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ea por creencia vctencia. a ciertos alimentos 
se les ha concedido un welor curativo. Ha: 
e más de dos milaños, Hipúerates, precur- 
sor de la medicina, acuñó el aforisrao “Que tu alí 
mento sea tu medicina, y tu medicina tu alimento”, 
Este juego de palabras del sabio griego pone de mani- 
fiesto que nuestra alimentación diaria, además de 
proveer el sustento, puede tener propiedades curuti- 
vas. Aunque a través de la hústoria de la medicina 
siempre se ha postulado este ipo de propiedades en los 
alimentos. tar solo recientemente se ha establecido la 
evidencia cintifica que relaciona ciertos nutrientes 
dle nuestra dieta. como agentes causantes prevent 
dle ciertas enfermedades, 


ws 


Primero se demostró en estudios, con animales de 
Taboratario y también en los humanos, que la ausen- 
ría de ciertos alimentos en la dieta causaba enferme. 
dades corenciales, y la inclusión de vtros sanaba u los 
pacientes aflgidos por estas enfermedades. Afortuna- 
dlesmente, para amplios sectores de la población, las en- 
fermedades deficitarias no representan tun problema in 
portante. Sin embargo, sí lo son otras dolencias y 
Jermedades denominados “de la civilización”, 


En los paises industrializados se han producido en 
las tiltimas décadas proficndos cambios en el estilo de 
vida con respecto 1 los hábitos, usos y gustos alimen 
tarios. Muchas personas siguen una dieta caracter 
zada por el consumo excesion de calorías, y por Jr 
cuentes desequilibrios entre wutrientes. El consumo de 
alimentos de origen animal sigue aumentando, con el 
consiguiente incremento de grasas saturadas y coleste- 
volen la dieta. Laa tendencia a consumir productos ne 
finos y may procesados disminuye la ingestión devi- 
taminas, ciertos minerales y obras sus- 
tancias beneficiosas, como la fibra conte- 
ida en los alimentos en su estado más 
natural. 


En años recientes, la investigación 
nutricional se ha centrado en los efectos 
delos alimentos dela dista en la preven 
ción y tratamiento de enfermedades cir- 
culatorias, diabetes, cáncer y obesidad, 
que son las enfermedades más frecuen 
hoy en da. Estudos poblacionales y cti 
iros han mostrado, por ejemplo, que el 


consumo abundente de frutas y verduras previene la 
ta de cereales 
integrales y frutos secos oleaginosas reduce el riesgo de 
Infarto de miocardio y el exceso de colesterol en la san- 
gres Por ota prartrconsqmir muela carne incrementa 
el riesgo de enfermedades cardiovasculares y algunos te 
pas de cáncer. Así, dependiendo de que alimentos tí 
memos y, espoetal mente, con que frecuencia y cantidad 
los ingerimos, nuestra salud puede verse afectada de 
un modo muy directo. 


aparición de ciertos cánceres. Lar inge 


Además de ser ricos en fibras, minerales y vitamé 
nas, los alimentos de ovigen vegetal aportan a la dis- 
la sustancias cín no bien conocidas, ni clasificadas 
como nutrientes, 
pero con potentes 
¿ptos anticancer 
genos y curativos 
de múltiples enfer- 
medades y dolen- 
cias. Estas sustan- 
cias, llamadas ele- 
mentos fitoquimicos, son actualmente objeto de inten 
s0 estudio y representan la nueva frontera de invest 
gación mutricional. Los elementos filoquimicos están 
ontenidos únicamente en los alimentos de origen ve- 
getal y poseen importantes propiedades salutiferas y 
curatroas 


En SID POR LOS ALIMENTOS se presenta informa- 
ción de una manera clara y asequible sobre la compo 
sición, poder mutritivo y terapéutica delos alimentos. De 
este modo guiará al lector a hacer una buena selección 
de los productos que deben formar purte de su dieta. 
Con esta obra del doctor JorgeD. Pamplona Roger Edi 
toril Safléz continia con su loable 
trayectoria de publicar libros para un 
público inteligente e interesado en pre- 
sercar y axmentar su salud, usando 
on preferencia elementos naturales. 


Dr. Jony Sanare 
Catedrático y director del 
Departamento de Nutrición, 
Escuela de Salud Pública 
Universidad de Loma Linda 
(California, EE. UU.) 
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Índice de enfermedades 


Accidente vascular cerebral 


ver Apopleja.. o 6 
Acidez de estómago, ver Hermia: de hiato 179 
Ácido úrico, exceso, ver Gota ae EE 
Acné , 

Agotamiento físico, ver hi física. 274 
Agresividad ...... 40 
Agudeza visual, pérdida 31 
Alergias . 318 
Aleneimer, 45 
Anemia 125 
Angina de pecho. 66 
Anorexia nerviosa. 41 
Ansiedad . 43 
Apetito, exceso, ver Bulimia. 43 
153 

95 

66 

95 

302 

- 301 

141 

319 

Baja de defensas, ver Inmuncdepresión ..... 339 
Boca, mal aiento, ver Haltosis . - 152 
Bronquitis 140 
Bulimia 43 


Cabello, fragilidad . 
Calambres musculares 
Cálculos billares, ver Cole 
Cáncer, Los almentos y el . 
Candidiasis. 
Cansancio físico, ver Fatiga física 
Carles ... 


Cataratas 
Cefaleas y 42 
Ceguera nocturna. 31 
Coliaquia 198 
Celulitis . 317 
Cirrosis 169 
Cistitis 341 
Colelitiasis . 168 
Colesterol elevado . 

Colitis. 

Colitis ulcerosa. 

Colon irritable . 


o 30 
Corazón, infarto, ver Infarto de miocardio. .... 65 
Crohn, enfermedad de... oooooocooooao 200 


Defensas, disminución, 
ver bmunodepresión 
Degeneración macular de la retina . 
Delgadez . E 
Demencia. 
Depresión. 


Digestión pesada, ver Dispepsia 
Dismenorrea. 
Dispopsia . 


Dolor de cabeza, 


ver Cefaleas y JaquecóS: o ooooooocoons 42 
Eta 319 
Encías, inflamación, 

ver Gingvtis y periodontiis 153 
Enfermedad de Alzheimer. 45 
Enfermedad de Crohn. . . 200 
Entermedad de Parkinson. 44 
Epilepsia ..... 44 
Esclerosis múltiple . 44 
Esquizofreni 45 
Estroñimiento 198 
Estrés. 42 
Faringitis. -341 
Fatiga física . 274 
Fatiga intelectual 42 
Fibromas y quistes de la mama, 

ver Mastopatía firoauística 250 
Fiebre .. 
Flatulencia 
Fragilidad vascular . 
Garganta, infección, ver Faringitis 341 
Geses intestinales, ver Flatulencia . 201 
Gastritis... -178 
Gingívitis y poriodontitis 153 
Glaucoma. 31 


Gota .. 
Gripe... 


Hernia de hiato. 
Higado, enfermedades, 


ver Hepatopatías. BR 168 
Hiperactividad y agresividad, . . 40 
Hipertensión arterial. . - 96 
Hipertrofía de la próstata 251 


Hipoglucemia 


4Netus” ver Apopleja 
Impotencia sexual 
Inapetencia, ver Apetilo, fal 
farto de miocardio - 
Infecciones. . 
Inmunodepresión 
Insomni 
Insuficiencia cardiaca. 
Insuficiencia renal. 
Intelectual, fatiga ... 


aqueos 42 


Lvaduras, infección, ver Candidasis . 
Litiasis renal. 
Llagas de la boca 
Macular, degeneración . 
Mal aliento, ver Hañtosis 
Mama, fbromas y quistes, ver Mastopatia 


fioroauística . 250 
Mastopatía fibroqu . 250 
Meteorismo intestinal, ver Flatulencia . 201 
Musculares, calambres - 303 


Nefrosis 
Nerviosismo . A 
Neuralgia..... 43 


Obesidad ..... 
Orina escasa .. 
Orina, infección, ver Ci: 
Osteomalacia 
Osteoporosis 


Parkinson, enfermedad de 

Parodontosis, ver Periodontiis 
Pérdida de peso, ver Delgadez . 
Pérdida de visión, ver Agudeza visual, pérdida. 31 
Periodontiis 
Peso, ganancia, ver Obesidad sr 210 


Peso, pérdida, ver Delgadez . 274 
Piedras en el riñón, ver Litiasis renal .. 231 
Piedras en la vesícula ver Colelitasis 168 


Raquitismo y osteomalacia 
Raynaud, síndrome de... 
Regla, dolor, ver Dismenorrea 
Renal insuficiencia... 


Reumatoide, artritis . 


Riñón, cálculos en el, ver Litiasis renal 231 
Sabañones ... 7 
Sequedad de la pel, ver Pil seca 317 


Sexual, impotencia 


Síndrome de "nmunocefilencia adquirida, 


ver Sida 340 
Sindrome de Raynaud........-==...-> 97 
Sindrome del túnel carpiano ....... ... 303 
Sueño, falta de, ver Insomnio... 41 


Tabaco, desintoxic 
Tos. 


. 141 


Triglicéridos elevados - 275 
Trombosi . 124 
“Tunel carpiano, sincrome datar 308 
Úlcera gastroduodenal . 179 
Urinaria, infección, ver Cistitis . .. 341 
Urticaria, ver Dermatitis y eccema ...... 319 
Vascular, fragilidad . 95 


Vesíula bar, cálculos, ver Coleiais...... 168 
Vesícula biliar, trastornos . .. 169 
Visón, pérdida, ver Agudeza visual, perdida. 31 


Índice de alimentos 


Aceituna, 164 

Acelga, 284 

Acerola, 354 

Acerola mediterránea, 355 
Aguacate, 112 

Ajo, 96 

Abericoque, 34 
Acachofa, 172 


Alcaucil, 
ver Alcachofa, 172 


Almendra, 58 


Almendra del Amazonas, 
ver Nuez del Brasil, 52 


Almendra, 
leche de, 61 


Alubia, 

ver Judía (frijol, 330 
Anacardo, 46 
Ananás, 180 
Anón, 

ver Chirimoya, 68 
Anona blanca, 70 
Apio, 232 
Arándano, 244 
Arándano rojo, 247 
Artoz, 212 


Arvejas, 
ver Guisante, 84 


Auyama, 

ver Calabaza, 104 
Avellana, 238 
Avena, 48 


Avocado, 
ver Aguacate, 112 


Azuki, 256 


Banana, 
ver Plátano, 80 
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Batata, 288 
Berenjena, 242 
Berro, 186 
Berza, 185 


Boniato, 
ver Batata, 288 


Brécol, 72 
Bulgur, 293 


Cacahuete, 320 
Calabacín, 160 
Calabaza, 104 
Calamondin, 351 
Caqui, 208 
Carambola, 202 
Castaña, 308 


Cayote, 
ver Calabaza, 104 


Cebada, 162 
Cebulla, 142 
Cebollín, 

ver Puerro, 304 
Centeno, 120 
Cereza, 290 
Champiñón, 278 
Chayote, 

ver Calabaza, 104 
Chícharo, 

ver Garbanzo, 100 


Chicozapote, 205 


Chile dulce, 
ver Pimiento, 188 


Chirimoya, 68 


Choclo, 
ver Maíz, 224 


Chucrut, 185 
Cidra, 351 
Ciruela, 220 


Coco, 310 
Coco de beber, 313 
Coco de mar, 313 
Cogombro, 

ver Pepino, 324 
Col, 182 
Col blanca, 186 
Col china, 187 
Col de Bruselas, 186 
Col rizada, 187 
Colifior, 154 


Coquito del Brasil, 
ver Nuez del Brasil, 52 


Corozo, 313 


Damasco, 
ver Albaricoque, 34 


Dátil, 148 
Durazno, 
ver Melocotón, 86 


Elote, 


ver Maíz, 224 
Endiia, 170 
Escarola, 171 
Espárrago, 234 
Espinaca, 36 


Feijoa, 252 


Frijol, 

ver Judía, 330 
Fresa, 108 
Fruta de la pasión, 132 
Frutilla, 

ver Fresa, 108 


Ver también el Índice general alfabético, pág. 376. 


Fruto del pan, 280 
Frutos cítricos, 351 


Garbanzo, 100 
Germen 

de trigo, 296 
Girasol, 

semillas, 110 
Gluten, 293 
Granada, 222 
Guanábana, 70 
Guayaba, 118 
Guineo, 

ver Plátano, 80 


Guisante, 84 


Haba, 136 
Higo, 146 
Hongo francés, 
ver Champiñón, 278 


Judía (fijo), 330 
Judía mungo 
(soja verde), 256 


Kiwi, 342 
Kumquat, 351 


Leecne ce almendra, 61 
Leche de soja, 124, 258 
Lechuga, 54 

Lenteja, 130 

Lima, 335 

Limón, 128 

Litchi, 352 

Lombarda, 187 
Lúcumo, 205 


Macadamia, 78 
Maiz, 224 


Malta, 163 
Mandarina, 344 


Mandioca dulce, 
ver Yuca, 107 


Mango, 326 


Maní, 
ver Cacahuete, 320 


Manzana, 216 
Melocotón, 86 
Melón, 240 

Membrillo, 206 


Nabo, 306 
Naranja, 346 
Níspero, 286 
Nuez, 74 

Nuez del Brasil, 52 


None, 106 


Oia, 


ver Aceituna, 164 


Palmira, 313 


Palosanto, 

ver Caqui, 208 
Palta, 
ver Aguacate, 112 


Papa, 
ver Patata, 190 
Papaya, 158 
Patata (papal, 190 
Pojibaye, 282 
Pepino, 324 
Pera, 116 
Pimiento, 188 
Piña tropical (americana), 
ver Ananás, 180 
Piñón, 56 


Pipas, 
ver Semilla de girasol, 110 
Pistacho, 134. 


Pitpua, 

ver Guisante, 84 
Plátano, 80 
Pomelo, 102 
Poroto, 
ver Judía (frijol), 330 


Poroto soja, 
ver Soja, 254 


Puerro, 304 


Rábano, 174 
Rambután, 27 
Remolacha roja, 126 


Repollo, 
ver Col, 182 


Salaca, 313 

Salvado de trigo, 297 
Sandía, 236 

Semilla de girasol, 110 
Soja, 254 

Soja verde, 256 


Soja, leche 
(bebida) de, 124, 263 


Tofu, 124, 258 
Tomate, 264 

Trigo, 292 

Trigo, germen, 296 
Trigo, salvado, 297 


Uva, es 


Verduras, caldo 
ver Caldo depurativo, 96 


Yuca, 107 


Zanahoria, 32 

Zapalito, ver Calabacín, 160 
Zapallo, ver Calabaza, 104 
Zapote, 204 


Explicación de las páginas 


Icono del efecto Iconos de otras 


acidicante o Icono de la parte 
aicalinizante del botánica utilizada reta 
aliínénto como alimento Número y título E y pl 
(ver pág. 14). (ver pag, 14). del capítulo e REA 
Nombre científico 
Denominación A 
cientifica ao Icono de la 
de la especie vegetal 3 indicación médica 
que produce el ea más destacada 
alimento. ía; del alimento 
Dentro de cada 
E: cd. MA 
las diferentes 
especies vegetales 
están ordenadas 
alfetticamente / 
según su nombre 
científico (en latin) Fotografía del 


alimento descrito 


Nombre común 
El más extendido /| 

del alimento 

que se describe. 


Sinonimia y 
descripción 
Subtitulo Sinónimos científicos 
Enuncia 


y comunes, y 
descripción botánica 
de la especie que 


las caracteristicas /| 
más destacadas 


de alimento: produce el alimento. 
Gráfico 
de composición 
del alimento 
(verpág 13./ | % » Texto principal 
Preparación 
y empleo [Ol prgaracón y ompoo Cuadro de 
Este cuadro incluye especies afines 
tanto consejos En este tipo 
dietéticos como de cuadros 
culinarios para se describen 
un mejor AS U especies botánicas 
aprovechamiento. Dezicasa amara K Leen! lanade ars de alimentos 
de la propiedades similares a la que 
curativas amm E se describe como 
del alimento. principal. 


Número de página 
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Explicación de los gráficos 


Alimento 


metro: 


Gráfico 
de composición 
de un alimento. 

Indica la cantidad 
absoluta y relativa 
de energía 

y de nutrientes 
que contiene. 
Cada uno de ellos 
está representado 


por un color. 


La escala que mide 
la longitud de las barras 
es de tipo logarítmico. 
Esto significa 

que la longitud 

de las barras 

mo es directamente 
proporcional — 1% 2% 4% 


NUECES 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


Las cifras indican 
la cantidad absoluta 
de energía y de masa 
de cada nutriente, 
que se hallan presentes 
en 100 gramos 
del alimento. 
Son las que proporciona 
el Departamento 
[Ministerio] 
de Agricultura 
de los Estados Unidos:! 
Criterio seguido para 
establecer la precisión 
de las medidas: 
» Valores menores que 1 
3 decimales. 
= Valores iguales 
0 mayores que 
y menores que 10. 
2 decimales. 
+ Valores iguales 
0 mayores que 10 
y menores que 100. 


20% 40% 1008 discos 
Valores superiores a 
100: ningún decimal. 


2686 ki 


al contenido % de la CDR (cantidad diaria recomendada) 
en nutrientes. cubierta por 100 g de este alimento 


La CDR (cantidad diaria 

recomendada) de cada nutriente 

para un hombre adulto, 

que sirve de base para calcular 

la longitud de cada barra, 

es la proporcionada 

por la Academia Nacional de Ciencias 

de los Estados Unidos 

[ver pág. 16). 

De grasa total, grasa saturada, colesterol 
y sodio, en realidad 

lo que se indica no es la COR, 

sino la IDA (ingesta diaria admisible), 

es decir, la cantidad máxima 

que se recomienda no sobrepasar diariamente 
(ver pág. 16). 

Para diferenciar estos nutrientes, 

se muestran en letra cursiva. 


La longitud de las barras indica el tanto 

por ciento de la CDR (cantidad diaria 
recomendada) o de la IDA [ingesta 

diaria admisible) de cada nutriente, 

para Un hombre adulto, que se halla >resente 
en 100 gramos del alimento. 

En algunos alimentos, la escala logarítmica 
llega hasta el 500%, debido a que presentan 
una concentración muy elevada 

de algunos nutrientes 


1. U.S. Department of Agriculture, Agricultural 
Research Service. USDA Nutrient Database for 
Standard Reference. Release 11, 

Nutrient Data Laboratory, 
Internet: tp//www.nal.ucda.gov/nic/foodoomo. 
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Explicación de los iconos 


Efecto acid 


ante o alcalizante 


Alimento acidificante: Es aquel que, al ser metabolizado 
pul | porel organismo, produce una acidificación (es decir, 
+ una disminución del pH) de la sangre y 
de los líquidos corporales (ver pág. 272). 
El queso curado, la carne, el pescado y los huevos 
son los alimentos más acidificantes 
La acidificación de la sangre es causa de numerosos trastornos y enfermedades. 


Alimento alcalinizante: Es aquel que al ser metabolizado por el organismo. 
produce una alcalinización (es decir, un aumento del pH) de la sangre 

y de los líquidos Corporales (ver pág. 272). 

Las frutas, junto con las verduras y hortalizas son los alimentos más alcalinizantes, 
por lo que protegen contra la acicificación producida de forma natural por el propio 
organismo y agravada por el consumo abundante de alimentos de origen animal 
(ver pág. 273) 


Parte comestible de la planta 


EE sema vano 
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Enfermedades 
de los ojos 


Enfermedades 
del aparato 
respiratorio 


Energético 


Enfermedades 
del higado y de la 
vesícula biliar 


Enfermedades del 
metabolismo 


Enfermedades 
ael aparato 
urinario 

[riñones y vejiga] 


Enfermedades 
del aparato 


reproductor 
masculino y 
femenino 


Enfermedades 
de las venas 


Enfermedades 
infecciosas 
[acción antibiótica) 


Explicación de los iconos 


a a le 1 > 


IN le 


Enfermedades 
del corazón 


Enfermedades 
de las arterias 


Enfermedades 
de la sangre 


Enfermedades 
del aparato 
digestivo 

en su conjunto 


Enfermedades 
del estómago 


Enfermedades 
del intestino 


Enfermedades 
del aparato 
locomotor 


Enfermedades 
de la piel 


Cantidad diaria recomendada (CDR) 
según la Academia Nacional de Ciencias 


ES S S 


3 
ES 
E 


E We ER pa mgEaT ya 
v/m ym ovímo VíM y/o YM YM mM 


00-05 años 13 375 75 3 5 A 
0,5-1,0 años 14 375 10 4 10 35 0,4 0,5 6 


» 
Pot, 
1891 


11.14 años 45/46 1.000/800 10/10 10/8 45/45 50/50 1,3/1,1 1,5/13 17/15 
15-18 años 59/44 1.000/800 10/10 10/8 65/55 60/60 15/11 18/13 20/15 20/15 
20-24 años 58/46 1.000/800 10/10 10/8 70/60 60/60 15/11 1,7/1,3 19/15 20/16 
25-50 años" 63/50 1.000/800 5/5 10/8 80/55 60/60 15/11 17/13 19/15 20/16 
5l+ años 63/50 1.000/800 5/5 10/8 80/65 60/60 12/10 1,4/12 15/13 20/1,6 
Embarazadas 60800 10 10 65 70 15 16 17 22 
Madres lactantes 

Je 6meses 65 1300 10 12 65 9 16 18 20 21 
256 meses 62 1200. 10 11 65 90)  L6  L7 20 21 


Niños Adultos 
Fibra La cantidad de gramos que resulta al sumarle Entre 20 y 35 gramos. 
entre 5 y 10 a los años de edad (25 como promedio) 
Potasio De 500 a 2.000 mg 2.000 mg 


Ciertos componentes de los alimentos resultan perjudiciales para la salud cuando se ingieren en 
exceso, de modo que se ha establecido una IDA (ingesta daria admisible) de cada uno de ellos, 
la cual no deben sobrepasarse en una almentación saludable. 


En los gráficos de composición de cada alimento, estos componentes de los alimentos apare- 
cen en cursiva (ver pág, 13), 


IDA 


Una cantidad que proporcione menos del 30% de las calorias totales ingeridas 
Grasa total (aproermadamente 65 g para Una dieta de 2.000 kcal) 


Una centidad que proporcione menos del 10% de las calorias totales ingeridas 


Grasa saturada oroimadamente 20 g ara una dieta de 2.000 kcal) 


Colesterol Máximo: 300 mg 


Sodio Máximo: 2.400 mg, lo que equivale a 6 g de sal común de mesa 
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de los Estados Unidos” 
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NarciaL Acaoenv or Seences. Recommended Dietary 
Allowances. 10* ed,, Washington, National Academy 
Press, 1989. 


Estas cantidades de proteínas están calculadas a par- 
tir del peso promedio de los ciudadanos de Estados 
Unidos de cada edad. 


W/m = varón / mur, 


1 ug ER (1 microgramo de equivalente retinol) = 3,33 
U.), de vitamina A. 


1 ug de vitamina D =40 UL. 


1 m8 EuT (1 miligramo de equivalente de altetocote- 
ro) = 1,5 UL de vitamina E. 


Los mg EN Ímilgramos de equivalente de niacina) mi 
den la miacina preformada que se encuentra en los ale 
mentos, más la que se forma en el organismo a partir 
del amingácido triptótano que se encuentra en las pro- 
tenas de los almentos (60 mg de triptófano se trans- 
forman en 1 mg de niacina). 


po 


yp 


65 


Las COR (cantiad diaria recorrendada) para los hombres 
de 25 a 50 años, son las que se tomen en esta obra 
como base de cálculo para determmar el porcentaje 
de la CDR de cada nutriente que proporcionan 100 g 
de un alímento. Ese porcentaje se representa de for- 
ma gráfica mediante una barra horizontal en los gráfi 
cos de composición de cada alimento. 
Las vitaminas D y K, el yodo y el selenio figuran en es- 
ta tabla. Sn embargo, no se incluyen en los gráficos y 
tablas de composición de alimentos, por dos razones: 
+ No existen datos fiables acerca de su contenido en 
muchos de los alimentos. 
«Su contenido en los alimentos varia mucho en fune 
ción de la composición del suelo donde se cultivan, 
En 1998, la Acedernia Nacional de Ciencias de los Es- 


tados Unidos de Norteamérica propuso aumentar sig- 
nificativamente la COR de folatos: 


* Adultos 400 yg (en vez de 200 yy) 
* Mujeres embarazadas: 600 y1g (en vez de 400 12), 
* Madres lactantes: — 500 pg (en vez de 280 pg). 
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L SER HUMANO puede ingerir a 
modo de alimento casi cualquier 
cosa, desde secreciones mamarias 
(leche) hasta cristalos minerales (sal 

común), pasando por frutos, flores, semillas, 

tallos, hojas, reíces, algas, hongos. huevos 
de peces o de aves, y cuerpos muertos de 
diversos animales. 

Todos estos productos más o menos proce- 
sados, dan lugar a los miles de alimentos dife- 
rentes que se expenden en el comercio 

El hecho de que podamos comer toda esta 
variedad de alimentos, ¿significa que son to- 
doseellos igualmente aptos para el consumo 
humano? ¿Existe acaso una alimentación 
idónea para los humanos, que además de 
nutrir conserve la salud y evite las enfer- 
medades? 


Casualidad o proyecto 
inteligente 


El ingeniero ha terminado su trabajo, El re- 
ciente motor acabado de construir se halla 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


sobre el banco de pruebas, a punto de fun- 
cionar por primera vez. 


-Aquí está el tipo de combustible que se de- 
be emplear para este motor —dice el ingeniero 
a sus colaboradores=, Ningún otro derá un re- 
sultado óptimo. ¡Ah, y no os olvidéis del acet- 
te: tiene que ser precisamente de esta clase! 

Solamente quien haya proyectado y cons- 
truido un motor podrá recomendar con pleno 
conocimiento de causa el tipo de combustible y 
de aceite que su mecanismo necesita 


Alimentos especialmente 
recomendados 


¿N qué ocurre con el ser humano? Si su apa 
sición en el planeta Tierra es una consecuencia 
casual e imprevista del azar evolutivo, entonces 
no debería existir para él una alimentación idó- 
nea; simplemente, se habría ido adaptando a 
los alimentos disponibles, y con cualesquiera 
que estos fueran, acabaría funcionando bien y 
gozando de buena salud 

Sin embargo, si el ser humano ha sido crea- 
do por una Inteligencia superior, de acuerdo a 
un plan y con un propósito, deberia haber tam- 
biér unos alimentos especialmente creados pa: 
ra su buen funcionamiento fisiológico. Muchos 
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Excepto la leche materna 
durante la época 

de lactancia, ningún otro 
alimento aporta por sí solo 
todos los nutrientes 

que precisa el ser humano. 


De ahí la importancia de 
saber elegir los alimentos 
y combinarios 
adecuadamente. 


creyentes encuentran la respuesta a estos inte- 
rrogantes en los primeros capítulos del Géne- 
sis, donde se dice que las hierbas que dan se 

millas, es deci, los cereales y en sentido am- 
plio también las legumbres, los frutos de los 
árboles,! y las verduras y hortalizas que se 
añadieron después,? constituyen la dieta idó- 
nea para la especia humana 


Adaptación sí, 
pero sin prescindir 
de los alimentos necesarios 


El ser humano posee una gran capacidad de 
adaptación fisiológica a diversos tipos de ali- 
mentación. A pesar de ello, la ciencia de la nu- 
trición nos muestra que existen ciertos alimen- 
os de los cuales no se puede prescindir, 
como son las frutas y las verduras y horta- 
lizas frescas. Cualquior dieta no puede pro- 
porcionar buena salud. Por mucho que nos 
adaptemos a ciertos alimentos que no son los 
ideales, como ocurre con los de origen animal, 
seguimos necesitando los vegetales, que son 
precisamente los más saludables e idóneos, Asi, 
por ejemplo, los esquimales de Alasha, que se 
han adaptado a una diela rica en pescado, su- 


Los ALIMENTOS PARA EL SER HUMANO 


Alimentos que curan 


Los alimentos vegetales, al igual que las plantas medicina- 
les, contienen sustancias que producen acciones farmaco- 


lógicas similares a los de cualquier medicamento, con las si- 


guientes ventajas: 


- Además de curar, previenen y corrigen la tendencia a 


enfermas. 


+ En general, carecen de electos secundarios. 


fren de numerosas enfermedades crónicas de- 
bido a su escasa ingesta de fruta y hortalizas * 


Los alimentos vegetales, fuente 
de salud y de poder curativo 


En los últimos años se está produciendo un 
número rápidamente creciente de descubri 
mientos científicos en relación con los alimen- 
tos de origen vegetal. A medida que se han per- 
feccionado los métodos de análisis químico, se 
ha ido comprobando que en las frutas, cerea- 
les, legumbres y hortalizas existen, además de 
nutrientes como en cualquier otro alimento, dos 
tipos de compuestos que no se hallan en los 
alimentos de origen animal: 

» antioxidantes (ciertos minerales y vita- 
minas) 


» elementos fitoquímicos de acción 
curativa 


Muchos científicos se preguntan por el ori- 
gen y el significado de estas sustancias benefi- 
ciosas en los vegetales. ¿Por qué las nece- 
sita el ser humano para su salud? ¿Por qué 
continúa necesitándolas incluso después 
de haberse adaptado durante siglos o mile- 
nios a una alimentación carnívora, como es 
el caso de los esquimales? ¿A qué se debe 


que exista una dieta ideal para la salud de 


los humanos? 


Dos opciones. 


Hay quien piensa que la humanidad se en- 
contró, como fruto de la mera casualidad, con 
plantas y alimentos vegetales dotados de poder 
curalivo, De forma espontánea, mucho antes 
de que existiéramos, estos vegetales habrian 
evolucionado hasta ser capaces de sintetizar 
precisamente aquellas sustancias que nutrirían y 
curarían a los seres humanos que iban a apare- 


cer después.! 


Pero también podemos pensar, con no me- 
nos nivel de racionalidad, que existe un plan in- 
teligente trazado por un Ser superior, que creó 
al hombre y a la mujer, y les proveyó el “com- 
bustible” idóneo: los alimentos vegetales 5 


Sin duda que muchas cosas han pasado des- 
de entonces. Así que, en el estado actual de la 
naturaleza y de la humanidad, los alimentos 
de origen animal pueden llegar a ser nece- 
sarios en algunos casos; aunque nunca im- 
prescindibles. Sin embargo, la base de la ali- 
mentación humana. así como la mayor fuente 
de productos salutiferos, continúan siendo la 
fruta, los cereales, las semillas, y las verduras y 
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Mango 


Male 


hortalizas; excepto, claro está, en la primera fa 
se de la vida (lactancia materna) 


.»» Y una misma conclusión 


En cualquiera de los dos casos, independien- 
temente de lo que se plense acerca de los orf- 
genes, numerosas investigaciones científicas 
nos muestran que los alimentos de origen ve- 
getal preparados de una forma sencilla, consti 
tuven el mejor “combustible” para nuestro 

motor”; Además de aportarle la energía nece- 
saría para hacerlo funcionar, le proporcionan 
sustancias que frenan el desgaste que se pro- 
duce con el tiempo y que hacen que se “estro- 
pee" menos. 


¡Ah, y no hay que olvidarse de suministrar 
también el mejor aceite al "motor"! 


Los alimentos y la salud 


La salud depende principalmente de la suma 


de las numerosas “pequeñas” decisiones 
yue cada día lomaros, es decir, de nuestro "es- 
tilo de vida”. 


Por lo general, las decisiones que más afec- 
tan a la salud son las que tienen que ver con los 
'entos que se van a ingerir. Son tantas las 
opciones a disposición del consumidor, que 
continuamente tenemos que estar decidiendo 
qué alimento elegir y de qué forma prepararlo, 
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Las frutas, los cereales, 
las legumbres, así co- 
mo las verduras y hor- 
talizas son especial- 
mente ricos en antioxi- 
dantes y en sustancias 
acompañantes llama- 
das elementos fitoquí- 
micos, que actúan co- 
mo verdaderos fárma- 
cos naturales. 


Brecol 


Amplia información + elección 
correcta = salud 


Cuanto más completa haya sido la infor- 
mación que se tenga acerca de los alimen- 
tos disponibles, tanto más fácil va a ser es 
coger los más adecuados para la salud.* 


Alimentos dañinos, alimentos 
beneficiosos 


Durante toda su vida, el ser humano necesi- 
tará alimentos. Todos le proporcionarán nu- 
trientos y energia. Pero algunos podrán cau- 
sarle trastornos y enfermedades; mientras que 
otros, los más idóneos, le aportarán salud y po- 
der curativo. Existen, pues, alimentos poten- 
cialmente dañinos; y. por supuesto, alimentos 
beneficiosos. 


Alo largo de las páginas que siguen, el lector 
comprobará que todos los alimentos no resul- 
tan igualmente recomendables 


Conocer bien los alimentos 


Para saber elegir qué alimentos usar con el 
fin de conservar la salud, tan amenazada en 
nuestros dias, y cuáles emplear para tratar las 
diversas enfermedades, es preciso conacerlos 
bien. Y precisamente esta obra, pretende ofre- 
cer la información necesaria para conseguirlo. 


Procedencia de los alimentos 


El ser humano puede adaptarse a comer casi cualquier cosa, 
ya sea mineral, vegetal o animal. Sin embargo, eso no significa 
que le convenga hacerlo sin afectar negativamente a su salud. 


Del reino animal 
Se pueden usar como ali- 
Del reino minera os 
El agua y la sal son dos alimen- Varses/animales 
tos (en el sentido amplio de la acuáticos o le- 
palabra), de origen mineral. A di- rrestres, aun- 
ferencia de todos los demás pro- que no todos 
ductos alimentarios, el agua y la ellos resultan 
sal que ingerimos no forman par- convenientes. 
te de ningún ser vivo. 


Del reino vegetal 
Los alimentos más saludables y con mayor po- 
dor curativo, procodon del reino vegetal. Varios 
tipos de vegetales pueden servir de alimento: 
+ Algas: Se consume el vegetal 

entero, ya sea que esté forma- 

do por una sola célula micros- 

Cópica (como la espirulina) o 

por muchas (como la mayor 

parte de las algas). 
+ Plantas superiores: Habitual- 

mente el alimento lo constituye 

una parte de la planta: fruto, semi- 

lla, bulbo, raíz, etcétera. 
+ Hongos: Aunque los agrupamos entre los ali- 
mentos de origen vegetal, en realidad los hon- 
gos pertenecen a un reino independiente con 
características propias. 
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El poder curativo 


Diuréticos 

Apio: Aumenta la producción de 
ofina, favorece las funciones de los 
rínones y reduce los edemas. 
Otros alimentos diuréticos; be- 
renjena, melón, sandía, puerros, 
espárragos. 


pa Alcachofa 


90% Protectores 
hepáticos 
Caquis Alcachofa: Au- 


menta la producción 
de bilis y descongestio- 

na el higado. 

Otros alimentos protectores 
hepáticos: nísperos, cardos. 


Astringentes 

Caqui: Aporta taninos que secan la mu- 
cosa intestinal, y mucilagos que la sua- 
vizan 


Otros alimentos astringentes: mem- 
brillo, manzana, caimito, granada, nís- 


peros. 
AN 
Arándano Reminetalizant 
trepador Antisépticos 'emineralizantes 
pa Coco: Muy rico en magnesio, cal- 

urinarios cio y fóstoro. 
'Avindeno: Combebiles Otros alimentos remineralizantes: 
cistitis y otras almendras, alfalfa, col, naranjas, na- 
infocciones urinarias sin bo (hojas). 


provocar resistencia on 
las bactorias 


de los vegetales 


Aguacate Hipolipemiantes 

Aguacate: Además de 
hacer que descienda el 
nivel de colesterol y tri- 
glicéridos de la sangre, 


tr 
es antianémico, protec- 


torde la mucosa siges- ANtioxidantes 
va y tonificante. Naranjas: Aportan cuatro potentes an- 
; tioxidantes: vitamina C, beta-caroteno 
rica (provitamina A), flavonoidos y ácido fóli- 
pes oa, EEN eo co. Evitan la arteriosclerosis y la ten- 
mallas) de gasol mamo, encia ala trombosis. 
Otros alimentos antioxidantes: fresas 


Ananás (frutillas), cítricos, frutos secos. 
Digestivos Preventivos 
| cáncer 
Ananás (piña del'cánco 
tropical: Facil Brécol (broculi): Sus ele- 
la digestión gás- mentos fitoquímicos 
frica. detienen el crecimien- 
ol * to de las células can- 
e o 
bapéñes coletas Otros alimentos pre- 
éín patelas (pa-. ventivos del cáncer: co- 
pas okt líflor, col, naranjas, limones, 
S ciruelas, uvas, tomates, 
Antianémicos 
Pistachos: Contienen tanto o más hierro que 
las lentejas, además de cobre y otros oligoele- 
Laxantes mentos que favorecen la producción de sangre. 
Ciruelas: Estimulan el funcionamien- Otros alimentos antianémicos: remolacha ro- 
to del intestino. ja, albaricoques, fruta de la pasión, espinacas, 
Otros alimentos laxantes: beren- hierba de los canónigos). 
jona, acelgas, cereales integrales. 
A 
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Frutas exóticas: 


Las frutas llamadas exóticas en los países donde no se producen, son tan 
saludables y nutritivas como cualquier otra fruta. No tienen ninguna propiedad 
especial de la que carezcan las frutas comunes, como antiguamente se pensó. 

Sin embargo, paladearlas produce un placer especial que enriquece nuestra 
experiencia con los alimentos. 
En este cuadro presentamos algunas de las más atractivas. 


Litchi 

Fruto de un árbol proceden- 
te de China. Destaca por su 
elevado contenido en vita- 


'mina C, superior al de la na- 

ranja y el limón. Aumenta las Tamarillo 

defensas contra las infeccio- Se le llama tomate de árbol, por su 

nes (ver pág. 352). parecido con el tomate. Procede de 
Sudamérica. Se come crudo y tiene 
Un sabor suavemente amargo. 


Tamarindo 

Es un fruto en legumbre, del 
cual se consume su pulpa 
geramente ácida. Laxante 
efectivo. 


Mangostán 

Procede de Tailandia, donde se lo conside- 
ra un auténtico manjar, Su sabor agridulce 
recuerda al de las ciruelas. 


26 


delicias del paraiso 


Alquequenje 
Procede del Asia oriental y de Chi- 
na, aunque ahora se cultiva en Co- 
lombia. Es como una cereza con un 
grato sabor ácido. 


Pitahaya 


Como fruto de un cacto que es, está 
rodeada de espinas; pero encierra una 


pulpa muy dulce y aromática. 


Oriundo de Malasia. Su pulpa es 
similar a la del litchi, con tin sa- 


bor que recuerda al de la al- 


Kiwano 
Es en realidad un pepino sil- 
vestre procedente de África, 
pero muy aromático y sabroso. 
Las espinas de su cáscara son 
carnosas, y su pulpa, gelatino- 
sa. Es digestivo y laxante. 
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Alimentos 
para los ojos 


ENFERMEDADES PÁG. ALIMENTOS PÁG. 
Agudeza visual, pérdida. ...........31 — Albaricoque (damasco)............., 34 
Cataratas .......... 31 Espinaca 36 
Ceguera MOCtUIna o ooococcccnooos SU Zanahdialness singnsissirneipoo 32 
COMJUIENIOS: 00 ocaso eo caos BO 
Degeneración macular de la retina... ... 30 
ULA o eome ass arena 


Un órgano sorprendente... 


El ojo es uno de los órganos más sorpren- 
dentes por su admirable precisión y su eleva- 
do rendimiento. 

Todos los músculos del ojo se hallan en con- 
tinuo movimiento para realizar tres funciones 
simultáneas necesarias para la visión: 


= exploración del campo visual; 

+ apertura y cierre de la pupila según la canti- 
dad de luz (diafraamado); 

+ modificación de la curvatura del cristalino 
según la distancia del objeto, de forma que es- 
te se vea nítido, 

Simultáneamente a todo ello, el ojo está en- 
viando de continuo información al cerebro a 
través del nervio óptico. Se calcula que mien- 
tras nos encontramos despiertos, el millón de 
células nerviosas que forman la retina está en- 
viando de modo permanente al cerebro una 
cantidad de información equivalente a 100 Mb 
cada segundo. ! En la actualidad únicamente las 
redes informáticas más rápidas pueden alcan- 
zar somejante velocidad para transmitir infor- 
mación 
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... Y que necesita muy poco 


Para llevar a cabo todas esas funciones tan 
complejas, el ojo solo necesita una pequeña 
cantidad de oxígeno y de algunas otras sus" 
tancias que se encuentran en los alimentos, co- 
mo estas: 


» Vitamina A: Necesaria para la formación 
de la rodopsina, el pigmento sensible a la luz 
que se encuentra en las células de la retina. 
También lo es para mantener la conjuntiva 
(membrana que recubre el polo anterior del ojo) 
húmeda y en buen estado. 


+ Carotenoides: Son colorantes naturales 
que se encuentran en los vegetales. Actúan co- 
mo antioxidantes y evitan la degeneración 
macular de la retina. 


+ Vitaminas C y E: Son también antioxi- 
dantes que se encuentran casi exclusivamente 
en las frutas, hortalizas, frutos secos y germen 
de los cereales, Su carencia favorece las ca- 
taratas y la pérdida de visión. 


Los alimentos vegetales, especialmente los 
que se mencionan en este capítulo, proporcio- 
nan los nutrientes que precisan los ojos para su 
buen funcionamiento. 


Naranja 


La naranja es rica en carotenoides, vitamina C 
y otros antioxidantes que protegen la retina. 
Además, aporta flavonoides de acción protec- 
tora sobre los capilares, lo cual mejora la cir- 
culación sanguinea en la retina. 
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CONJUNTIVITIS 
Causas 
Puede ser debida a muchas causas, como la inf=cción por 
diversos germenes o la irritación por humos. 
¡mentación 
Una alimentación defcitaia en vitaminas A y E precispo 
ne a la sequedad de la conjuntiva y favorece o agrava la 
conjuntivitis, 


0] Aumentar 


ALBARICOQUE 
VITAMINA A 
Viraminas B 


Albaricoque 


DEGENERACIÓN MACULAR 
DE LA RETINA 


Definición 

Es la causa más importante de ceguera después de los 
65 años. La mácula, que solo mide unos 2 mm de diá 
metro, es la zona más sensible de la retina, er la que se 
concentra la mayor parte de la agudeza visual 

Causas 

Favorecen el deterioro ce la mácula de la retins: 


+ La exposición prolongada a la luz intensa. 

a Los radicalec libros, producidos por nuestro propio 
organismo, o procedentes del humo del tasaco y de 
otros Contaminantes. 

+ La falta de antioxidantes capaces de neutralizar a los 
radicales libres. 

Alimentación 

Las sustancias que se han mostrado más efectivas en a 

prevención de la degeneración macular son las carote- 

oides (pigmentos vegetales), especialmente la zeaxanti 
na y la luteina que se encuentran en las espinacas y las 
coles. El betacaroleno de la zanahoria no es zan eficaz 


Col 


La col, al igual que la espi- 


naca, es rica en carotenor- 
des que protegen la retina. 


ALIMENTOS PARA LOS OJOS 


AGUDEZA VISUAL, PÉRDIDA 
Definición 
Puede ser debida a muchas causas, entre otras, a cata- 
ratas y a lesiones o tumores cerebrales. Pero la causa 
más común son las alteraciones de la retina causados por 
la diabetes o la arteriosclerosis lestracharmiento de las ar 
terias, ver pág. 95). 
Alimentación 
El déficit de antioxidantes debido a una alimentación po 
bre en frutas, hortalizas, frutos secos oleaginosos y se: 
iillas puede contribuir al deterioro de la retina y tavore- 
cer le pérdida de agudeza visual. 


Aumentar 
Zanah 
TAN 'anahoria 
Espinaca 
ALBARICOQUE La zanaho- 
ria es el alimen- 
CALABAZA to vegetal más rico 
ARANDANO en beta-caroteno (pro- 
ZARZAMORA vitamina A). 
GLAUCOMA 
Definición 


Se debe a un aumento de la presión del liquido que hay 
dentro del ojo, que causa una atrofia dela retina y Cel ner 
vio óptico con graves alteraciones de la visión. 
Consejos de salud 

Aunque el glaucoma de ángulo cerrado, que es la forma 
más común de esta enfermedad, se debe a una alteración 
anatómica en el ojo, el tipo de alimentación puede influir 
sobre la presión intraocular, y mejorar o agravar el glau: 


coma, 
Aumentar y] Redu: 

(a) V, eliminar 

Vitamina Ba ACIDOS GRASOS 'TRANS' 

VITAMINA A CAFE 

Narnia PROTEINAS 


Café 


La cafeína aumen- 
ta la presión intra- 
ocular. 


CATARATAS 
Definición 
La catarata es una opacificación del cristalino, la lente más 
importante del ojo. Hasta hace unos años, se pensaba que 
gra una consecuencia del proceso de envejecimiento, y 
que poco a nada se podía hacer para preverirla. 


Alimentación 

Actualmente se sabe que existe una relación bastante es- 
trecha entre la alimentación y la formación de cataratas. 
El consumo abundante de alimentos que contengan pro- 
vitemíne A y vitaminas C y E de acción antioxidante, como 
las hortalzas, frutas y semillas, puede prevenir la forma- 
ción de cataratas es la vejez. 


Consejos de salud 

La diabetes, el uso de ciertos medicamentos y la expos+- 
ción alas radiaciones ultravioletas y alos rayos X, también 
pueden favorecer la tormación de cataratas. 


(a) Aumentar y rraincid 
CALABAZA 


LacrtEos 
ANTIOXIDANTES GRASA TOTAL 
Vriamina O MANTEQUILLA 
Viramina E Sa 


Según un estudio, la 
mantequilla es el 
alimento que 
más aumen- 
ta el riesgo 
de padecer 
cataratas, 
cuando se con- 
sume regularmente.? 


Mantequilla 


CEGUERA NOCTURNA 


Es el retraso o la falta total de adaptación para poder ver 
enla oscuridad, Constituye uno de los primeros síntomas 
de carencia de vitamina A. 


[a] Aumentar 


ZANAHORIA 
ALBARICOQUE 
Manco 


Mango 


El mango es la fruta fresca 
más rica en provitamina A. 
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Zanahoria 


Un auténtico 
alimento-medicina 


ZANAHORIA 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


26 4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% 
% de la CDA (cantidad dlaria recomendado) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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2 - ALIMENTOS 
PARA LOS OJOS 


Sinonimia hispánica: azanoría, chuleta de 
huerta, bufanaga, sinoria, forrajera, 


Descripción: Raíz de la planta de la zanahoria 
(Daucus carota' L.), herbácea de la familia de las 
Umbellleras que alcanza hasta un metro de altura. 
Suele ser de color anaranjado, aunque también 
hay variedades de color amoratado o amarillo. 


con las hojas de alfalfa), el alimento más 

rico en provitamina A, lo que la con- 
vierte en un auténtico alimento-medicina. En la 
Enciclopedia de las plantas medicinales (ver 
pág, 133), se expone con más detalle su acción 
medicinal 


[ A ZANAHORIA es con diferencia (junto 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La zanaho- 
ría contiene una pequeña pero significativa pro- 
porción de proteínas (1,03%), la mitad aproxi- 
madamente que la papa o patata. Las grasas es- 
tán prácticamente ausentes (0,19%), y los hi- 
dratos de carbono suponen el 7,14% de su pe 
so. Es una fuente bastante buena de vitaminas 
del grupo B, así como de vitaminas C y E. Los 


ALIMENTOS PARA LOS OJOS 


están todos pre- 
mg/100 g) 


y los oligoelementos 
sentes, incluyendo el hierro (0 


Tres sustancias destacan en | 
de la zanahoria 

/ Carotenoides, entre los que destaca el be- 
ta-caroteno, que nuestro organismo trans 
forma en vitamina A. Los carotenoides son 
imprescindibles para el buen funcionamiento 
de la retina, y especialmente para la visión 
nocturna o con poca luz. También favorecen 
el buen estado de la piel y las mucosas. 

y Fibra vegetal: Contiene un 3%, la mayor 
parte de la cual está en forma de pectina. Nor- 
maliza el tránsito y suaviza la mucosa intestinal 


omposición 


Y Aceite esencial: Es activo contra los paré- 
sitos intestinales 


La zanahoria es muy útil en las afecciones de 
la retina y de los ojos en general; en los tras- 
ornos de la piel; en las gastritis y exceso de 
acidez; en las colitis; y como preventiva del 
cáncer (ver pág. 361) 


O 


O Cruda: Se presenta en ensalada, ente- 
ra o rallada y aliñada con limón. Conviene 
a los niños para fortalecer su dentadura 

8 Cocinada: La zanahoria combina muy 
bien con las papas (patatas) y con otras hor- 
talizas. Al someterla a cocción adquiere un 
sabor más dulce. Su riqueza en beta-ca- 
roteno se mantiene después de la cocción 
0 Jugo: Muy apropiado como refresco sar 
broso y nulritivo. Combina muy bien con el 
jugo de manzana y de limón. 


) Preparación y empleo 


Con 100 g de zanahoria (una pieza me- 
diana) se obtiene el beta-caroteno sufi- 
ciente como para que nuestro oraanis 
mo produzca casi el triple de la vitami 
na A que necesita un adulto cada día. 
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EJ y 


2 - ALIMENTOS 
PARA LOS OJOS 


Albaricoque 
(damasco) 


Da brillo y belleza 
a la mirada 


Sinonimia hispánica: damasco, damasquilo, 
UBARICOAUÉ chabacano, albarillo, albérchigo, alberge, prisco. 
vempcelción Descripción: Fruto del albaricoquero ("Prunus 
por cada:100 g de parto comestible cruda armentace'L.), árbol de la familia de las Rosáceas 
- que alcanza hasta 10 m de altura. 


uno de los árboles más viajeros que se 

conoce. Su origen se sitúa en el norte 
de China, donde todavía se encuentra en esta- 
do silvestre como flora espontánea. 

Fue llevado a Grecia por Alejandro Magno a 
la vuelta de sus conquistas en la India. De Gre- 
cia pasó a Roma, desde donde su cultivo se ex- 
tendió por toda la región mediterránea. En el 
siglo XVII fue llevado a Norteamérica, donde 
se aclimató en California y en los estados ri- 
bereños del Misisipi. Y su largo viaje no acaba 


E L ALBARICOQUERO tiene fama de ser 


20 aquí. pues los astronautas estadounidenses lo 
7 de la CDR (cantidad ataria recomendada) llevaror a la luna en uno de sus vlejes espa- 
cubierta por 100 y de este alimento dal 
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ALIMENTOS PARA LOS OJOS 


PROPIEDADES E INDICACIONES: El albaricoque 
tiene un poder energético bajo (unas 48 kcal 
/100 g), por lo que resulta muy recomendable 
en las dietas de adelgazamiento. Es alcali- 
nizante, por su riqueza en sales minerales al- 
calinas, destacando su bajo contenido en sodio 
y su riqueza en potasio. Contiene varios oli- 
goelementos minerales de gran importancia 
fisiológica, como el manganeso, el flúor, el co- 
balto y el boro. Es rico en azúcares (fructosa 
y glucosa). 

En los albaricoques desecados (oreJones) las 
proteínas alcanzan un valor importante (has- 
ta un 5%); igualmente ocurre con el hierro, 
que es uno de sus principales minerales 

Sin embargo, el componente más notable de 

los albaricoques, tanto frescos como secos, es el 
beta-caroteno o provitamina A. Á este com- 
ponente se deben la mayor parte de sus indica- 
ciones dietoterápicas, que son las siguientes: 
+ Enfermedades de los ojos: El consumo de 
albaricoque mantiene la vista en buen estado y 
da a la mirada el brillo y la belleza caracteristi- 
cos de una buena salud. Esto se debe no solo a 
la acción de la provitamina A del albaricoque, si- 
no también a la acción conjunta de las otras vi- 
taminas y minerales que la acompañan. 

El albaricoque se recomienda en caso de se- 
«quedad coniuntival. picor o irritación cró- 


O Preparación y empleo 


O Fresco y bien maduro. 

0 Desecado: A los albaricoques deseca- 
dos se los llama orejones. 

8 Conserva: compotas y mermeladas. 
O Cura de albaricoques: Se realiza to- 
mando durante 15 días, medio kilo de al- 
baricoques bien maduros cada día, prefe- 
riblemente en la cena como plato único. 
Se pueden acompañar de unas tostadas 
de pan. 


nica de la conjuntiva. pérdida de la agude- 
za visual debido a atrofia de la retina y cegue- 
ra nocturna. 


Los mejores resultados se obtienen siguiendo 
una cura de albaricoques 191. 


- Anemia ferropénica (por falta de hierro): 
El contenido en hierro de los albaricoques fres- 
cos no es muy importante, aunque si el de los 
secos 181 


Las cantidades de provitamina A y de hierro 
que contiene el albaricoque son realmente pe- 
queñas en relación con las grandes dosis que 
pueden contener los preparados farmacéuticos, 
A pesar de ello, los resultados que se cbtienen 
con el consumo habitual de esta fruta son su- 
periores a lo que cabría esperar por su conle- 
nido en hierro o en provitamina A. 

+ Afecciones de la piel y mucosas, debido 
a su contenido en provitamina A. Aumenta la 
resistencia a las infecciones. Recomendado 
en caso de faringitis crónica, sinusitis y ec- 
cemas. 


» Afecciones nerviosas: El doctor Valnet 
destaca la propiedad equilibrante del albarico- 
que sobre el sistema nervioso, y lo recomienda 
en caso de astenia, depresión, nerviosismo 
e inapetencia. Se atribuye esta acciór. a su ri- 
aueza en oligoelementos. 


Orejones 


Los sabrosos orejones (albaricoques dese- 
cados) también constituyen una buena 
fuente de provitamina A por su riqueza en 
beta-caroteno. 


35 


Espinaca 


Además de dar 
fuerza a los músculos, 
protege la retina 


Descripción: Hojas de la espinaca ('Spinacia 
oleracea'L.), planta horbácea de la familia 
de las Quenopodiácoas. 


ESPINACA 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


22,0 kcal - 94,0 k 
2.862 


0,078 mg 
0,189 mg. 
1,37 mg EN 
0,195 mg, 


10% 205 80% 100% 
% de la CDR (cantidad diaria recomendada) 
Cubierta por 100 y de este alimento 
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2 - ALIMENTOS 
PARA LOS OJOS 


ANS 


nes tanto clínicas como de laboratorio, 

han confirmado que Popeye, el famoso 
marino de los dibujos animados, tenía razón al 
comer tantas espinacas para obtener fuerza fí- 
sica. Además, se han descubierto nuevas apli- 
caciones dietoterápicas de esta excelente ver- 
dura, como su acción protectora sobre la reti- 
na y la visión. 


E N NUESTROS DÍAS, las investigacio- 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La espina: 
ca es posiblemente la verdura más nutritiva 
de cuantas se conocen, aun a pesar de que tan 
solo aporta 22 calorias por cada 100 g. Su con- 
tenido en proteínas es bastante elevado para 
una verdura (2.86%), pero apenas contienen hi 
dratos de carbono (0,8%) y grasas (0,35%). 

El poder nutritivo de las espinacas radica en 
su gran riqueza vitamínica y mineral, ya 
que 100 g de espinacas aportan: 

y dos tercios (672 yg ER) de las necesidades 
diarias de vitamina A (1.000 ug ER). 

Y la practica totalidad (194 yg) del acido fo- 
lico o folato necesario diariamente (200 19). 


ALIMENTOS PARA LOS OJOS 


/la mitad de la vitamina C (28,1 mg) que 
necesitamos cada día (60 mg). 
/ casi la cuarta parte (79 mg) del magnesio 
que necesitamos cada día (350 mg), 
Y més de la cuarta parte (2,71 mg) de las ne- 
cesidades diarias de hierro (10 mg) 

stas son sus aplicaciones más importantes: 


+ Afecciones de la retina: Una investigación 
muy minuciosa llevada a cabo en el Massachu- 
setts Eye and Ear Infirmany (Hospital para los 
c los oídos de Massachusetts) y en la Uni- 
versidad de Harvard (Estados Unidos),* ha pues- 
to de manifiesto que las personas de 55 a 80 
años de edad que consumen espinacas de for- 
ma habitual, presentan un riesgo mucho menor 
de padecer pérdida de agudeza visual debida a 
degeneración macular. 

Recomendamos pues el consumo habitual de 
espinacas a todos aquellos que deseen conser- 
var su agudeza visual, especialmente por enci- 
ma de los 50 años. 

+ Anemia: La espinaca contiene 2,71 mg de 
hierro/100 g, proporción que supera a la de la 
carne. Aunque el hierro de origen vegetal se ab- 
sorbe con mayor dificultad que el de proceden" 
cia animal, la presencia de vitamina C proce- 
dente tanto de la propia espinaca? como de 
otros alimentos, favorece notablemente la asi- 
milación de este mineral. 

El jugo fresco de espinaca 101 es una forma ef 
caz de tomarla en caso de anemia. 


O Preparación y empleo 


O Crudas: Cuando las espinacas están 
tiernas, se pueden comer en ensalada. 

8 Congeladas: Pierden una pequeña par- 
te de vitamina C, pero tenen la ventaja de 
hallarse disponibles todo el año. 

6 Cocinadas: La forma ideal es al vapor. 
pues así conservan la mayor parte de sus 
vitaminas y minerales. 

0 Jugo fresco: Medio vaso al día antes de 
la comida o la cena, tomado a sorbos, es 
una dosis recomendable. 


La espinaca es muy rica en luteina y zeaxan- 
tina, dos carotenoides que previenen la pérdi- 
da de agudeza visual debida a degeneración 
de la mácula, el punto más sensible de la reti- 
na, Este trastorno es la causa más importante 
de ceguera en la tercera edad. 

La espinaca es más efectiva incluso que la za- 
nahoria en la prevención de la degeneración 
senil de la mácula de la retina. 


+ Aumento del colesterol: Se ha compro- 
bado en animales de experimentación $ que las 
proteinas de la espinaca impiden la absorción 
del colesterol y de los ácidos biliares. Su consu- 
mo ayuda a reducir el nivel de colesterol en la 
sangre 

+ Embarazo: Por la riqueza en ácido fólico 
o folato (194 y1g/100 g) que previene ciertas 
malformaciones nerviosas en el feto, asi como 
por su poder antianémico, la espinaca es una 
verdura ideal para las embarazadas. 

» Deporte y crecimiento: Por su riqueza vi- 
tamínica y mineral. las espinacas constituyen 
una verdura muy recomendable para tados los 
deportistas y adolescentes en fase de creci- 
miento 
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Alimentos para el 
sistema nervioso 


ENFERMEDADES. 
Anorexia nerviosa. 
Ansiedad ..... 
Bulimia. “e 
Cefaleas y jaquecas 
Demencia. . 
Depresión . . 
Enfermedad de Alzhcimer . 
Enfermedad de Parkinson 
Epilepsia. A 
Esclerosis múltiple. 
Esquizofrenia . 


Hiperactividad y agresividad . 


Insomnio 
Nerviosismo... . 
Neuralgia. ..... 


PAG. 


41 
43 
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. $8) 
.40 
43, 


ALIMENTOS PAG. 
Almendra 58 
Anacardo [CajÚ) ...o0ooooococ..mmoo 46 
Avena en 

Lechuga. . 
Nuez del Brasil . 
Piñón. 


L CEREBRO requiere para su funcio- 

namiento básico tan solo dos sustan- 

cias: oxígeno y alucosa. Sin embargo, 

otros muchos nutrientes son también 
necesarios para que el desarrollo del pensa- 
miento, de la memoria, del autocontrol y de 
otras funciones superiores de la mente que tie- 
nen su sede en el cerebro. 

Las vitaminas del grupo B son las que más 
influyen en el buen funcionamiento del cerebro 
y del sistema nervioso en su conjunto. La caren- 
cia de vitamina Bs, por ejemplo, produce iritabi- 
lidad nerviosa y depresión, y la de Be, nerviosis- 
mo y fatiga. 

Los minerales también intervienen direc- 
tamente en la actividad de las neuronas. Así, 
por ejemplo, la carencia de magnesio produce 
nerviosismo y ansiedad 

Los ácidos grasos insaturados, como el 
linoleico que predomina en los frutos secos, son 
necesarios para el desarrollo del sistema ner- 
vioso y del cerebro en los niños. 
el contrario, el consumo excesivo de 
azúcar y de ciertos aditivos como los colo- 
rantes. afecta al sistema nervioso y altera el 
comportamiento. 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


NERVIOSISMO 
Definición 
Es un estado de excitación en el que el sistema nervioso 
responde de forma exagerada o desproporcionada a es- 
tímulos considerados normales. 


Causas 

Todas las drogas actúan sobre el sistema nervioso y pro- 

ducen nerviosismo o lo agravan. Sin embargo, en algunos 

casos puede dar la impresión de que momentáneamente 

lo calman, aunque pasado el efecto reaparece con ma 

yor fuerza, El consumo de tabaco, o de alcohol y café u 

otras bebidas estimulantes, son la causa más común de 

ervnsismo y falta de aquilbrio en el tema nervinso 

Tratamiento 

Además de los alimentos cuyo consumo recomendamos 

en caso de nerviosismo, existen hábitos saludables que 

pueden ayudar a combatirlo: 

+ Tomar un buen desayuno, para evtar la hipogluce- 
mila (falta de azúcar en la sangre) que suele producirse 
a media mañana, lo cual provoca nerviosismo e irrita- 
bilidad. 

+ Comer a horas regulares, para evtar bruscos des- 
censos en el nivel de glucosa en la sangre, 

+ Dormir suficiente y de forma regular. 


+ Practicar algún deporte, especialmente la marcha o.ca: 
mirata. 


o Aumentar 
Avena 


hy Reducir o 
eliminar 


BEBIDAS ESTIMULANTES 


GERMEN DE TRIGO (CAFÉ, TÉ, MATE, ETC.) 
GIRASOL, SEMILLAS BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
Nuez DEL BRASIL AZUCAR BLANCO 
Nuez 

Ec Fruta 
Auca de la pasión 
ANACARDO 

GUISANTE 

FRUTA DE LA PASIÓN: 

ALBARICOQUE 

PoLen 


Aunque la acción sedante 
del fruto de la pasión es mu- 
cho más suave que la de las flores 

y hojas de las plantas de su familia, 
también puede resultar efectivo, 
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HIPERACTIVIDAD Y AGRESIVIDAD 
Definición 
La hiperactividad infantil es uno de los problemas ca- 
da vez más frecuentes en los paises desarrollados. La- 
mentadlemente, la agresividad y ¡a violencia también lo 
son ertre jóvenes y adultos. 


Causas alimentarias y otras 

El tipo de alimentación desempeña un papel que cada 

vez se considera más importante en estos trastomos 

de la conducta.! Además de los productos que se acom 
seja reducir o eliminar, estas son otras causas de hipe- 
ractividad y agresividad: 

+ Desayuno pobre: Los niños que no empiezan el día 
con un desayuno completo y saludable sufren con ma 
yor frecuencia de nerviosismo, fatiga, irritabilidad 
nerviosa e incluso conductas agresivas. Otro tanto 
puede decirse de los adultos. 

+ Contaminación por plomo: Un estudio realizado en 
la Universidad de Pittsburgh (EE. UU.) mostró que los 
ninos que han sutrido más contammación por plomo 
presentan un mayor riesgo de conducta antisocial, 
delincuencia y agresividad, La carne y el pescado 
de anmales criados en lugares contaminados, cerca de 
las zonas industriales, suelen ser los alimentos más con 
taminados por plomo.* 


Ñ Aumentar 17] Reducir o 
a] v eliminar 
CEREALES INTEGRALES Abirivos 

GERMEN DE TRIGO AZUCAR BLANCO 
Vitamina Br BEBIDAS ESTIMULANTES 


(CAFÉ, TÉ, MATE, ETC.) 
BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
CARNE 

BOLLERÍA REFINADA 


[/ Golosinas 


Algunos colorantes arti- 

ficiales como la tartraci- 

na, pueden desencadenar 

hiperactividad e incluso con- 

ductas agresivas, especialmente 
en los niños.*> 


ALIMENTOS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


Insomnio 
Alimentación 
El tipo de alimentos que se ingiere, influye en la capaci 
dad para concilar bien el sueño. Pero además, es muy 
Importante el momento en el que se toman. 
Las cenas copiosas, aun siendo a base de alimentos 
sanos, pueden alterar el sueño, Lo ideal, tanto para fa 
elitar el sueño como la digestión, es no tomar alimentos 
en las dos o tres horas anteriores al momento de irse 
a la cama, 
Lo único que deberían tomar antes de acostarse los que 


padecen insomnio, es una taza de malta o de plantas 
sedantes con miel 


Aumentar y] Reducir o 
a eliminar 
BEBIDAS ESTIMULANTES 
Marta CHOCOLATE 
MeL Especias 
HIDRATOS DE CARBONO CARNE 
LECHUGA QUESOS MADURADOS 
ES PROTEINAS 
REFRESCOS 
Miel 


ANOREXIA NERVIOSA 

Definición 

Es un trastorno psicológico que afecta sobre todo a los y 

les adolescentes, en el que se rechazan los alimentos con 

el objetivo de perder peso de forma desmedida. Suele ir 
precedido de una baja autoestima, y se acompaña de des- 
nutrición o malnutrición más o menos grave. 

Alimentación 

Contribuye a su prevención; 

+ Segur una dieta equilibrada desde la niñez. 

+ Consumir más platos de comida tradicional, como en- 
saladas, cereales, legumbres, patatas, etcétera, y me- 
nos comidas rápidas, bocadillos, chocolates, dulces y 
helados, 

Ver “Bulimia” (ver pág. 43). 


(a) Aumentar 


Wi Reducir o 
eliminar 


HIDRATOS DE CARBONO AZUCAR BLANCO 
LEGUMBRES GRASA 
Cine SALVADO DE TRIGO 


DEPRESIÓN 


Alimentación 

En general, los deprimidos tienen tendencia al consumo 
de productos dulces refinados [pastetes, caramesos, cho: 
colate, etc.) de escaso valor nutritivo. También existe a 
veces un apetito por productos ricos en grasa saturada, 
como los embutidos y otros derivados cámicos. 

Todos estos almentos pueden agravar la depresión, por 
lo que el enfermo puede entrar en un círculo vicioso. Se 
requiere un esfuerzo especial por parte del enfermo y de 
las personas que lo rodean, para presentarle alimentos 
saludables y atractivos, 

51 el deseo por lo dulce es muy intenso, las frutas dul- 
ces desecadas, la miel y la melaza Sor opciones más 
saudables, pues además de ¿zdcar, aportan diversas vi 
taminas y minerales que el organismo necesita para me- 
tabolizar precisamente los azucares, 

Los cereales integrales, las legumbres, los frutos secos 
y las frutas y hortalizas, preparados de una torma senci 
lla, proporcionan una vitalidad y energía que no se puede 
obtener con otros alimentos más sofisticados. 

Estilo de vida 

Los psicofármacos antidepresivos no reemplazan la 
recesidad de seguir una dieta sane y de abstenerse de 
cualquier tipo de droga, incluidas claro está las llamadas 
legales, pues todas ellas atacan al sistema nervioso. 


Aumentar >| Reducir o 
ol Y) eliminar 


AVENA AZÚCAR BLANCO 

GERMEN DE TRIGO. GRASA SATURADA 

GARBANZO BEBIDAS ESTIMUILANTES 

ALMENDRA (CAFÉ, TÉ, MATE, ETC.) 

Nuez BEBIDAS ALCOHÓLICAS 

Nuez DeL BrasiL 

ANACARDO 

PIÑON 

AGUACATE 

LEVADURA DE cerveza La nuez del Brasil es 
muy rica en vitamina 

JALEA REAL Bs, necesaria para la 

Viraminas Bi, Bey O estabilidad del siste- 

FOLATOS ma nervioso. 

Henro 


Nueces del Brasil 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


EsTRÉS 

Causas 

Se produce cuando los sucesos de la vida, ya sean de or- 

den físico o psíquico, superan nuestra capacidad para 

afrontarlos. 

El estrás psiquico puede ser debido a una causa buena 

[como un nuevo empleo) o mala (como la pérdida dal tra- 

bajo]. En todos los casos de estrós, su repercusión sobre 

el organismo es muy similar, 

Efectos 

Aunque el estrés puede afectar a todos los órganos y fun- 

ciones del cuerpo, sus efectos se concentran sabre: 

+ El corazón y sistema cardiovascular, que se ve ubi- 
gado a trabajar de forma forzada. 

+ El sistema inmunitario, que reduce su efectividad en 
favor de otras funciones orgánicas. Esto produce Una 
baja en las defensas contra las Infecciones, y proba- 
blemente también contra el cáncer y otras enferme- 
dades. 

Alimentación 

Ciertos alimentos puedes mejorar la adaptación del 

organismo al estrés, mientras que otros lo empeoran. 


(0)] Aumentar 


| Reducir o 
eliminar 


PROTEINAS. BEBIDAS ESTIMULANTES 
HIDRATOS DE CARBONO (CAFÉ, TÉ, MATE, ETC.) 
Nuez BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
ALMENDRA AZUCAR BLANCO 
Piñón 

GARBANZO. 

GERMEN DE TRIGO 

Vitaminas B 

VITAMINA C. Nueces 


FATIGA INTELECTUAL 
Alimentación 
Quienes realizan un trabajo intelectual intenso presentan 
mayor necesidad de ciertos nutrientes, Los alimentos que 
mejor satisfacen esas necesidades son los cereales inte- 
grales (especialmente la avena) y los frutos secos olea- 
ginososos (especielmente las almendras y las nueces). 


(a) Aumentar 


AVENA 


Almendras 
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CEFALEAS Y JAQUECAS 
Definición 
La cefalea es el dolor de cabeza en general. La jaque- 
ca es un tipo especial de dolor de cabeza, ¿guco y pal 
pitante, que aparece de forma súbita acompañado en 0ca- 
siones de náuseas, vómitos y trastornos de la visión. 
Causas 
Las posibles causas de cefalea son muy numerosas. El 
dolor de cabeza puede ser desde un síntoma intrascen 
dente, hasta la primera manifestación de un tumor o de 
una lesión cerebral grave. 


Además ce los alimentos citados, otros factores pueden 
desencadenar o agravar las cofaloas y migrañas: 

+ las alergias, 

+ la tensión nerviosa y el estrés, 

+ la menstruación, especialmente en los días previos. 
Alimentación 

No se conocen alimentos que puedan prevenir o curarlas 
celdleas o las migrañas. Pero sí que se sabe que ciertos 
alimentos pueden desencadenarlas. Evitarlos puede 
ser la forma más eficaz de prevención,* una vez que han 
sido descartadas las causas orgánicas como los anelr 
rismas arteriales o los tumores. 


y Reducir o 
eliminar 

BEBIDAS ALCOHÓLICAS 

CERVEZA 

Vino 

QUESOS MADURADOS 

CHOCOLATE 

Marisco 

CARNES CURADAS 

Proreinas 

Abirivos 

BEBIDAS ESTIMULANTES 

[CAFÉ, TÉ, MATE, ETC.) 

AZÚCAR BLANCO 

Lacreos 

HeLaDos 

FRUTOS CÍTRICOS 


Queso curado 


Los quesos madurados contienen tiramina, 
una sustancia de probado efecto vasoconstric- 
tor que puede desencadenar la migraña. 


ALIMENTOS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


ANSIEDAD 

Definición 

Es un estado emocional indeseable e inustiicado. Se tra- 
ta de un trastomo psicosomático, que empieza afectan- 
do a lamente pero acaba repercubendo sobre diversos ór- 
ganos del cuerpo y produciendo taquicardia, dolor de 
estómago, colon irritable (alternancias estreñimiento- 
diarrea), etcétera, 


Factores agravantes 

La ansiedad se agrava en las siguientes situaciones: 

+ Dietas do adelgazamiento desoquilibradas, en las 
que se produce inevitablemente una menor ingesta de 
hidratos de carbono, vitaminas y minerales, nu 
trientes todos ellos necesarios para el buen funciona- 
mento del sistema nervioso. 


+ Consumo de debidas alcohólicas o estimulantes (con 
cafeína) y de tabaco, Aunoue pueden alvir la ansie- 
dad momentáneamente, esta suele reaparecer con ma- 
yor intensidad una vez pasado su efecto, Por tratarse 
de drogas adictivas, todes ellas deterioran el sistema 
nervioso. 


'a] Aumentar 


l Reducir o 
eliminar 


GERMEN DE TRIGO BEBIDAS ESTIMULANTES 
CercaLes imreeaLes —  [CAFÉ, TÉ, MATE, ETC.) 
Plátano CARNE 
FRuTOS SECOS BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
YoGuR 
VITAMINA Bo 
Masnesio 

Centeno 


Los cercales integrales aportan hidratos de car- 
bono complejos y vitaminas B necesarios para 
el equilibrio del sistema nervioso. 


BULIMIA 

Definición 
Es justamente lo contrario a la anorexia (ver pág. 41): 
un apetito voraz e incontrolado. La bulimia suele pre- 
sentarse de forma alternante con la anorexia, y es uno de 
los trastornos más comunes del comportamiento alimen- 
tario en los países desarrollados. 
Alimentación 
+ Eliminar todos los dulces y alimentos grasos del al. 

cance del que padece bulimia 


+ Poner a su disposición ceroales intograles, ensala- 
das y otros alimentos saludables con los que pueda 
saciar su apetito, 


Aumentar Í Reducir o 
[3] [ eliminar 
CEREALES INTEGRALES ÁZÚCAR BLANCO 
ENSALADAS GRASA 
Fruta 


Fiera 


La fruta es el único 
alimento dulce que 
conviene a quien 
padece de bulimia. 
Además de azúca- 
res, la fruta aporta 
vitaminas, minera- 
les, fibra y elementos 
fitoquímicos que con- 
trinuyen a controlar 
el apetito y a equill- 
brar el sistema ner- 
vioso, 


NEURALGIA 
Definición 
Es una enfermedad de los nervios sensitivos que prod 
ce dolores punzantes o ardientes a lo largo de su trayec- 
to. En algunos casos existe una causa conocida que irrk 
ta nervo, pero en otros no. 
Alimentación 
Los alimentos ricos en vitaminas B pueden contribuir a 
aliviar los dolores neurálgicos. 


Aumentar Reducir o 
eliminar 
GERMEN DE TRIGO BEBIDAS ALCOHÓLICAS 


LEVADURA DE CERVEZA 
Viraminas B y Biz 
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EPILEPSIA 
Definición 
Enfermedad del sistema nervioso central que se man'- 
fiesta con ataques de diversa intensidad, que van desde 
las pérdidas de memoria o ausencias (petit mal), hasta las 
convulsiones graves con pérdida de conciencia. 
Alimentación 
La carencia de vitaminas del grupo B y de ciertos mi- 
nerales, el estres, el cansancio, la fiebre y el consumo. 
de bebidas alcohólicas, son los tactores que con ma- 
yor frecuencia desencadenan los ataques, 


0] Aumentar 


Reducir o 
eliminar 


Vitaminas B BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
Vitamina Bo EDULCORANTES 
FOLATOS ONAGRA, ACEITE 
Macnesio 
MANGANESO 

Edulcorante 


Ciertos edulcorantes como el 
aspartame pueden favorecer 
las crisis epilépticas en per- 
sonas sensibles. 


ESCLEROSIS MÚLTIPLE 
Definición 
Esta enfermedad suele empezar entre los 25 y 40 años 
de adad, y afecta más a las mujeres que a los hombres. 
Se debe a una alteración de las vainas de molina que ro 
cubren los nervios, Se manifiesta con diversos síntomas, 
dependiendo de las nervios afectados: alteraciones de la 
visión o del habla, párdida de la sensiblidad en la piel y a 
teraciones motoras. 
Factores que influyen 
Su curso suele ser oscllate, con periodos de empeora- 
¡mento y mera. Aunque no se coroce bien la causa que 
laorigina, si se sabe que existen ciertos alimentos que la 
empeoran, y otros que pueden producir leves mejorias. 
El consumo de tabaco y alcohol la agravan notable 


mente, 

Aumentar Ñ Reducir o 
(1) Y) esmner 
ACEMES GRASA SATURADA 
SELENIO BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
CEREALES INTEGRALES CARNE 
LEGUMBRES Lácteos 
ENSALADAS AZÚCAR BLANCO 
FRUTA 
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ENFERMEDAD DE PARKINSON 
Definición 
Suele aparecer a partir de los 50 años, y se caracteriza 
por tres sintomas principales: rigidez muscular, acinesia 
(falta de movirniento) y temblor. Se debe a que una parte 
del cerebro no produce suficiente dopamina, una sus- 
tancia que interviene en la Iramisión de impulsos mer- 
viosos entre las neuronas. 
Alimentación 
No se conoce ningún alimento que la empeore o la mejo- 
re significativamente. Sin embargo, el consurno de ali- 
mentos de origen vegetal ricos en vitaminas B, C y E pue 
de contrbur a frenar 'a progresión de la enfermedad, 


Aumentar Reducir o 
0 Y eliminar 
CEREALES INTEGRALES GRASA SATURADA 
Fruta AZÚCAR BLANCO 
HORTALIZAS BEBIDAS ESTIMULANTES 
ACEITES (CAFÉ, TÉ, MATE, ETC.) 
Viramina Ba 
Vitamina E 
FoLaros 
NiaciNa. 


Los cacahuetes 
son una bue- 
na fuente de 

niacina, por lo 
que convienen a 

los enfermos de 


Cacahuoto Parkinson. 


Demencia 


Es una pérdida prograsiva, y generalmente irreversible, 
de las facultades mentales. 


Aunque son diversas las causas que la producen, existen 
investigaciones en las que se muestra como el consumo 
habitual de ciertos alimentos durante toda la vida, prin 
cpamente la grasa animal y la carne, aumenta el ries- 
go de padecerla, 


€ p] Ñ Reducir o 

1] ciminar 
Alcohol 

BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
GRASA SATURADA. 

El alcohol deteriora la COLESTEROL 

neuronas de forma CARNE 

irreversible y su COn-  PEscang 


sumo predispone a la 
demencia. 


ALIMENTOS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


ENFERMEDAD DE ALZHEIMER 
Definición 
Es untpo de demencia progresiva causada por una de- 
generación en las células del cerebro. Comienza con pér- 
dida de memoria, seguida de confusión mental, apatía y 
depresión. 
Causas 
causa se desconoce, aunque se ha comprobado que 
a ingesta elevada de aluminio favorece su aparición. 
El aluminio es un mineral tóxico para las cólulas nervio- 
sas, y en el cerebro de los enfermos de Alzhemer se en- 
cuentra más cantidad de aluminio que en el de los sanos. 
El mercurio podria estar también relacionado con el Mz 
heimer, aunque no se ha demostrado. 
Prevención 
Para prevenir el Aízteimer, además de los consejos ali 
mertanos citados más abajo, conviene evitar 
£l uso de utensilios de cocina de aluminio, especia! 
mente cuando se cocinan alimentos ácidos como el to 
mate, que puede liberar más aluminio. 
+ El uso de medicamentos antiácidos a base de alumi 
mio. 
+ El consumo de refrescos envasados en latas de alu- 
mino, 
+ El agua del grifo, en el caso de que contenga mucho 


aluminio, 
Aumentar Reducir o 
0] Y] esiminar 
BEBIDAS ALCOHÓLICAS 


VERDURAS 

LEVADURA DE CERVEZA QUESOS MADURADOS 
ANTIOXIDANTES 

VITAMINA E 


Colina 


Borros 


Las verduras (hortalizas de hoja verde) son 
una buena fuente de silicio, Este oligoele- 
mento dificulta la abrorción de aluminio en 
el intestino, mineral que se considera rela- 
cionado con el origen de esta enfermedad. 


ESQUIZOFRENIA 

Definición 

Es una enfermedad mental hereditaria caracterizada por 

los cambios de personalidad y las alucinaciones. Aunque 

tiene un componente hereditario, no se conoce su causa. 

Posiblemente se deba a una Sutil alteración en la qui- 

mica de las neuronas cerebrales. 

Alimentación 

La almentación puede contribuir a la evolución de la en 

fermedad, tanto positiva como mogativamonto, A fata 

de datos más concretos se recomienda: 

+ Consumir abundantes alimentos vegetales prepara 
os de una forma sencilla: frutas y hortalizas frescas, 
legumbres, frutos secos. 

« Evitar todos los alimentos o productos que puedan cu- 
sar alergias. 

+ Evitar las situaciones de hipoglucemia ('lta de azú- 
car en la sangrel, en las que el cerebro sulre por fata 
de glucosa. La falta de horarios regulares para las co- 
midas, los desayunos pobres o una dieta escasa en 
hidratos de carbono complejos son las causas all 
'mentarías más frecuentes, 


Í 0 Aumentar 


GERMEN DE TRIGO 


Ll Reducir o 
eliminar 


BEBIDAS ALCOHÓLICAS 


Fruta BEBIDAS ESTIMULANTES 
HORTALIZAS (CAFÉ, TÉ, MATE, ETC.) 
LEGUMBRES Abmvos 
FRuros s£coS LAcreos 

GLuTEN 


¡Germen de trigo 


El germen de trigo es una de las 
mejores fuentes de vitaminas A, 
E y minerales que aportan equí- 
librio al sistema nervioso. 
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Anacardo 
[cajú) 


Muy rico en magnesio 


ANACARDO 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


0,570 mg ET 
45,0 mE. 


ha 
%L de la CDR (sontidad disria recomendada) 
cublerta por 100 g de este alimento 
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3 - ALIMENTOS PARA EL. 
SISTEMA NERVIOSO 


le) A) 8) E] 


Sinonimia hispánica: marañón, cajú, merey, 
jocote, acayoba, pajuil. 

Descripción: Sernilla del fruto del anacardo 
('Anacardium occidentale'L.) 


arbol de la familia de las Anacardiáceas 
que mide de 9 a 12 mae altura 


de los frutos secos más cotizados. El he- 

cho de que solo se produzca en los paí- 
ses de clima tropical, aumenta todavia más si 
cabe su valor y atractivo. 


] ¡A SEMILLA o nuez del anacardo es uno 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La SEMI= 
LLA del anacardo es un fruto seco oleaginos 
de sabor dulce y agradable. Es muy rice en á 
dos grasos insaturados, como el oleico y 
el Inoleico: en vitaminas, como la Br, B2 
y ácido pantoténico; y en minerales, 
como el magnesio (260 m9/100 g). potasio. 
hierro y fósforo. 

Destaca sobre todo su contenido en mag- 
nesio, uno de los más altos del reino vegetal, 
superado únicamente por la semillas del girasol 


ALIMENTOS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


El anacardo es muy rico en vitaminas del grupo B así como en los 
minerales magnesio, fósforo y cinc. Todos estos nutrientes resultan 
imprescindibles para el buen funcionamiento del sistema nervioso. 


(354 mg/100 g, ver pág. 110). La carne, la le 
che y los huevos son pobres en magnesio, no 
superando ninguno de estos productos los 
24 mg/100 g 

El MAGNESIO interviene en numerosas fun- 
ciones metabólicas, pero especialmente en la 
transmisión de los impulsos nerviosos. Su ca 
rencia produce nerviosismo e irritabilidad, 
e incluso calambres y espasmos. Por ser la 
semilla o fruto seco del anacardo muy rico en 


Preparación y empleo 


0 Semilla tostada: Se toma con o sin sal, 
tal como los cacahuetes (maní) u otro fruto 
seco. 

0 Porción carnosa del fruto (pedúnculo o 
rabo del que crece la nuez del anacardo): Es 
de consistencia pulposa y algo áspera. Se 
consume fresco, en compota, mermela- 
da o jugo. Este último se debe tomar re- 
ción exprimido, pues se conserva con difi- 
cultad. 


magnesio, y además en vitamina Ba y Be (su 
pera a la almendra y a la nuez, ver págs. 58, 
74), también esenciales para la estabilidad ner- 
viosa, su uso se recomienda especialmente en 
caso de: 

+ Nerviosismo, irritabilidad nerviosa, de- 
presión, debilidad y cansancio anormales. 
+ Espasmos en los órganos huecos: en el co 
lon (colon irritable), en el útero (dismenorrea) o 
en las arterias coronarias (angina de pecho) 


ade pR 
ú Menea 27,3 


bucion porcentual de sus 
ácidos grasos 
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3 - ALIMENTOS PARA EL. 
SISTEMA NERVIOSO. 


Avena 


Equilibra los nervios 
y baja el colesterol 


Sinonimia hispánica: avena común, 
avena blanca. 


Descripción: Fruto de la planta de la avena 


AVENA ('Avena sativa" L.), herbácea anual de la familia 
composición de las Gramineas. El fruto es un grano 
por cada 100 g de parte comestible cruda que incluye el pericarpio o salvado y la semilla 


o grano propiamente dicho. 


ses centroeuropeos, hacer dormir sobre 

un colchón de paja de avena a quienes 
padecen de nerviosismo o de insomnio. Es muy 
posible que esta costumbre no carezca funda- 
mento, ya que la avena contiene un alcáloide 
de efectos sedantes sobre el sistema nervioso. 


E S PRÁCTICA tradicional en algunos paí- 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La avena 
es el cereal más rico en nutrientes. Contie- 
ne más del doble de grasas que el trigo (ver pág. 
292), más proteínas y más hidratos de carbo- 
no. Es muy rica en fósforo, en hierro (con 
sus 4,72 mg/100 g, supera a la carne que no 
sobrepasa los 3 mg/100 g) y en vitamina B:. 
Los HIDRATOS DE CARBONO constitu 
ublerta pOf:100 y de esta. alímerito ven el nutriente más abundante de la avena. 
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Debido a la peculiar estructura del grano de ave 
na, sus hidratos de carbono se asimilan fácil- 
mente y se absorben con lentitud, por lo que 
proporcionan energía durante varias horas des- 
pués de haber sido ingeridos. Destacan los si- 
guientes; 


/ Almidón y los productos de su descompo- 
ición: dextrina, maltosa y alucosa. Estas 
son sustancias muy asimilables que el organis- 
mo convierte fácilmente en energía 


y Fructosa: Se encuentra en cierta propor- 
ción, junto con otros hidratos de carbono, Tie- 
ne la peculiaridad de no precisar de la insulina 
para penetrar en las células y ser aprovechada 
por ellas, Esto hace que la avena sea muy re 
comendable para los diabéticos. 


Y Mucílagos: Son un tipo de hidratos de car- 
bono de consistencia gelatinosa, que tienen la 
propiedad de retener agua. Constituyen un tipo 
especial de fibra soluble. Lubrifican y suavi- 
zan. el interior del conducto digestivo. Esto ha- 
ce que la avena resulte conveniente en caso de 
gastritis y de colitis. 


4 Fibra vegetal: Se encuentra sobre todo en 
la capa que recubre al grano, y que persiste 
en los. copas integrales. Puede también consu- 


0 Copos: Es la mejor forma de consumir la 
avena, aprovechando todas sus propiedades 
nutritivas. Se preparan hervidos en leche o 
caldo de verduras. 

0 'Porridge': Se puede preparar de la si- 
guiente manera: Poner cuatro cucharadas de 
copos de avena en remojo. A la mañana sí- 
guiente se hace hervir medio litro de agua, 
y se le echan entonces los copos, dejándo- 
los que hiervan quince minutos a fuego len- 
to. Se sirve con miel. Se le puede añadir tam- 
bién leche. 


0) Harina o crema: Se usa en sopas y papillas. 


mirse por separado en forma de salvado de 
avena. Su principal componente es el beta- 
glucano, un derivado soluble de la celulosa 
Tiene un efecto laxante suave, pero sobre to- 
do, disminuye el nivel de colesterol gracias a 
que absorbe y arrastra los ácidos biliares del in- 
testino, materia prima para la fabricación del 
colesterol en el organismo 7 

Las PROTEÍNAS de la avena son abundan- 
1es (16,9%) y muy digestibles. Contienen todos 
los aminoácidos esenciales, aunque no en 
la proporción óptima. La avena es relativamen 
te pobre en lisina y en treonina, mientras 
que tiene un exceso de metionina. Por el con- 
trario, las leguminosas (garbanzos, lentejas o 
judías) son ricas en lisina y treonina, pero 
carecen de metionina. Por eso la combina- 
ción de cereales como la avena y de legumi- 
nosas es muy provechosa, pues las proteinas 
de ambos tipos de alimentos se complementan 
para formar una proteína completa. 

Las GRASAS de la avena también son de 
gran valor nutritivo. Están formadas por. 
/ Ácidos grasos insaturados (80%) entre los 
que destaca el linoleico, y saturados (20%), 
El predominio de los insaturados tiene un efec- 
to regulador sobre la sintesis de colesterol. 


Preparación y empleo 


O 'Muesii': Los copos de avena son uno de 
los ingredientes fundamentales del muesíi pa- 
ra el desayuno, junto con otros cereales, al- 
'mendras, avellanas, pasas, etc. El 'Bircher- 
'muesli' se prepara con estos ingredientes, y 
además, fruta fresca, leche y un poquito de 
miel 


6 Agua de avena: Se obliene tras una de- 
cocción de dos cucharadas soperas de gra- 
nos de avena en un litro de agua. Hervir du- 
rante 5 minutos y después filtrar. Se puede 
endulzar con miel. El agua de avena se toma 
como bebida a lo largo del día, 
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y Avenasterol, un fitosterol, sustancia vege- 
tal similar al colesterol, que ejerce la intere- 
sante acción de impedir la absorción de este úl 
timo en el intestino, reduciendo asi su nivel en 
sangre, 

Y Lecitina: Contiene también una pequeña 
cantidad de este fosfolipido, de gran impor- 
tancia para el funcionamiento del sistema 
nervioso. La lecitina también contribuye al 
descenso del colesterol en la sangre. 


Asi que, aunque la avena es el cereal más ri- 
co en grasas, no por ello deben evitarlo los que 
desean reducir su nivel de colesterol en la san- 
gre, sino todo lo contrario. 

Debido a las grandes virtudes nutritivas de, 
así como a su buena digestibilidad, la avena 
constituye un alimento fundamental en la 
dicta humana. Al igual que el pan, puede ser 
consumida a diario, pues sabido es que los ce- 
reales tienen que ser la base de la nutrición hu- 
mana. 

El consumo de avena resulta especialmente 
indicado en determinadas situaciones como 
las que describimos a continuación, debido a las 
propiedades dietoterápicas que posee 
+ Afecciones del sistema nervioso: La ave- 
na aporta los nutrientes más importantes para 
el buen funcionamiento de las neuronas: glu- 
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Los copos de avena hervi- 
dos con leche, a los que se 
puede añadir miel y unos 
trozos de manzana o de plá- 
tano, constituyen un desa- 
yuno excelente para niños, 
Jóvenes, deportistas y muje- 
res embarazadas o que lac- 
tan. Después de un desayu- 
no así no se sentirá la nece- 
sidad de tomar un tentem- 
pié a media mañana. 


cosa (se libera a partir del almidón), ácidos 
grasos, fósforo, lecitina y vitamina Bi. 
Todo ello ejerce un efecto tonificante y equili- 
brador sobre el sistema nervioso, y favorece la 
actividad intelectual. Además, la avena contie- 
ne pequeñas cantidades de un alcaloide no tóxi- 
co, la avenina, que tiene un efecto sedante 
suave sobre el sistema nervioso. 

El consumo habitual de avena en la dieta en 
cualesquiera de sus formas de preparación, in- 
cluida el agua de avena 161, está indicado en los 
siguientes casos: nerviosismo, fatiga o ago- 
tamiento mental, insomnio y depresión. 
Es un alimento que no debería faltar en la die- 
ta de los estudiantes, especialmente en épo- 
ca de exámenes. 


- Afecciones digestivas: Debido al mucí- 
lago que contienen y a lo bien que se digie- 
ren, los copos de avena 101 tienen acción emo- 
liente (suavizante), Cocinados con leche o cal- 
do de verduras son muy recomendables en ca- 
so de gastritis, úlcera gastroduodenal o de 
afecciones intestinales como la diverticulosis 
(presencia de divertículos en el intestino), o la 
colitis causada por microorganismos, tóxicos, 
medicar tos o intolerancia a ciertos alimen- 
tos. En cualesquiera de estos casos, la avena 
puede constituir el plato principal, y hasta ún!- 
co. durante tres a cinco días, mientras que pa- 


ALIMENTOS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


sa la lase aguda y se produce la regeneración 
de las células de la mucosa digestiva 


+ Celiaquía: Esta enfermedad se debe a una 
intolerancia a la gliadina, la proteina del 
gluten que se encuentra en el trigo y en otros 
cereales, Se manifiesta con diarreas y desnutri- 
ción graves. La avena apenas contiene gliadi- 
na, y resulta muy bien tolerada por los celiacos, 
tal como ha sido demostrado en varios estudios 
científicos.* 


+ Diabetes: A pesar de su gran contenido en 
hidratos de carbono, la avena resulta muy 
bien tolerada por los diabéticos, especial 
mente si se toma en forma de copos integrales 
que incluyen el salvado 101. Esto se debe a su 
contenido en fructosa, y sobre todo, a los 
BETA-GLUCANOS que se encuentran espe- 
cialmente en el salvado de la avena, Los beta- 
slucanos son un tipo de fibra vegetal soluble 
que, tal como ha sido demostrado en un estu- 
dio llevado a cabo por el Departamento (Minis- 
terio) de Agricultura de los Estados Unidos,? ha- 
ce que los diabéticos toleren mucho mejor la 
alucosa que se libera del almidón de la avena 
durante la digestión, 


+ Aumento del colesterol: La composición 
de grasas de la avena favorece el descenso del 


colesterol. Este efecto se ve potenciado por la 
acción del beta-glucano, sustancia que se en- 
cuentra sobre todo en el salvado de la avena. El 
beta-glucano retiene y elimina las sales biliares 
en el intestino, disminuyendo además la absor- 
ción de grasas.1" 1! Los ácidos biliares son la 
materia prima a partir de la cual nuestro orga- 
nismo sintetiza el colesterol, por lo que al favo- 
recer su eliminación con las heces, disminuye 
la producción endógena de colesterol 

Esta propiedad de la avena ha sido probada 
en divarsos estudios,!2. 13 por lo que resulta 
muy recomendable el consumo de avena in- 
cluyendo el salvado (como en los copos inte- 
grales 101), por parte de quienes tienen el co- 
lesterol elevado. 


+ Arteriosclerosis e hipertensión: Para el 
tratamiento y la prevención de estas afecciones 
da muy buenos resultados el consumo habitual 
de avena, al menos una vez al día en cuales- 
quiera de sus formas de preparación. 


El agua de avena tiene un efecto equi- 
librador y tonificante sobre el sistema 
nervioso. Muy recomendable en caso de 
nerviosismo y de hipertensión arterial. 
Ver su elaboración en el cuadro de pre- 
paración y empleo (pág. 49). 


es ol ES 


Nuez 
del Brasil 


Rica en vitamina Bs 


3 - ALIMENTOS PARA EL. 
SISTEMA NERVIOSO 


NUEZ DEL BRASIL 


composición 
porcada 100 g de parte comestible cruda 


56 kcal - 2745 kj 


Colesterol 
¡Sodio 


Ye 2% 4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% 
2% de la CDN (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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Sinonimia hispánica: coquito de Brasil, almendra 
del Amazonas, castaña de Pará, nuez de Pará, 
Jubia, almendra del Beni, almendrón, nuez del 
Marañón. 

Descripción: Semilla del fruto del árbol 
Bertholletia excelsa' Humb., de la familia de las 
Lecitidáceas, que alcanza hasta 40 m de eltura. 


Brasil llama la atención entre todos los 

tropicales por su majestuosidad y belleza. 
Sin embargo, los intentos por cultivaric han da- 
do muy malos resultados, hasta el punto de que 
la mayor parte de las nueces de Bras! que se 
comercializan, proceden de árboles silvestres 
amazónicos. 


E L ARBOL que produce las nueces del 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La nuez del 
Brasil contiene más de un 66,2% de grasas 
que se enrancian con cierta facilidad, constitui- 
das en una proporción de hasta el 25% por áci- 
dos grasos saturados. Junto con la de la 
palma y la del coco (ver pág. 310), es una de las 
'grusus vegetales más ricas en este tipo de áci- 
dos grasos, y por lo tanto, menos recomenda- 


ALIMENTOS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


El fruto del árbol está formado por una 
cáscara similar a la del coco, de unos 16 
cm de diámetro, que al madurar se abre y 
deja ver en su interior de 20 a 24 semi- 
llas de forma arriñonada. Estas semillas, 
que miden 3-4 cm, están constituidas por 
una capa leñosa, que encierra una gruesa 
almendra conocida como nuez del Brasil. 


Preparación y empleo 


0 Crudas: Es la forma habitual de consu- 
mir los coquitos o nueces del Brasil. Hay 
que masticarlas bien, como ocurre con to- 
dos los frutos secos oleaginosos. 

8 Tostadas: Suele ser suficiente con 5 a 10 
minutos en el horno, para que adquieran un 
color dorado y un grato sabor. 


ble desde el punto de vista dietético. No con- 
viene pue: le ellas, especialmente quie. 
nes tengan elevado el colesterol. 


abusar 


Las nueces del Brasil son ricas en proteínas 
(14,3%), vitamina E y en minerales (fósto 
ro, magnesio, calcio y hierro) 


Pero su propiedad dietética más importante 
essu elevado contenido en vitamina Ba, su 
perando a la carne, la leche y los huevos. Solo 
el germen de trigo, la levadura de cerveza, las 
semillas de girasol y los piñones, contienen más 
vitamina Ba que las nueces del Brasil 


Esto las hace muy recomendables en caso de 
trastornos nerviosos, como irritabilidad, de- 
presión, pérdida de memoria y falta de con 
centración o rendimiento intelectual 


Los que siguen un tratamiento para dejar de 
fumar pueden incluir las nueces de Brasil en su 
dieta, por el efecto favorable de la vitamina 
Bi sobre el sistema nervioso. 
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800 


Lechuga 


Seda los nervios 
y sacia el estómago 


Sinonimia científica: 
Lactuca virosa L. 

(la silvestre). 
Sinonimia hispánica: 
lechuga romana, 
cerraja. 


Descripción: Hojas de la planta de la lechuga 
('Lactuca sativa"L.), de la familia 

de las Compuestas. Hay variedades con hejas 
sas y rizadas, y su color varía desde el verde 


LECHUGA hasta el rojo violáceo. 


composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


tumbre de comer lechuga por la noche, 

para favorecer el sueño después de una 
copiosa cena. Actualmente también recomenda- 
mos tomar lechuga por la noche alos estresados 
habitantes de las ciudades modernas; pero no 
después, sino en vez de una copiosa cena, 


I OS ANTIGUOS romanos tenían la cos- 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La lechuga 
es uno de los alimentos más ricos en agua 
(94,9%). Sin embargo, sorprende por aportar 
una cantidad relativamente alta de proteínas 
(1,62%), un poco menos que las papas o pata- 
tas (2.07%). 

La lechuga es muy pobre en hidratos de car- 
bono (0.67%) y en grasas (0,20). lo cual explica 
su bajo aporte energético (16 kcal/100 q), El va- 
2% de la CDR (cantidad diaria recomendada) lor nutritivo y dietoterápico de la lechuga depen- 

cubierta por 100 a de este alimento de de los siguientes componentes: 


ALIMENTOS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


/ Provitamina A: 100 g de lechuga aportan 
260 yg ER (microgramos equivalentes retinol), lo 
cual supone la cuarta parte de las necesidades 
diarias de esta provitamina. 


/ Vitaminas del grupo B: Es bastante rica 
en vitamina Bi (0,1 ma/100 a) y Ba (0,1 ma 
/100 g), y sobre todo en folatos (135,7 yg 
/100 g) 

y Vitamina C: La concentración de esta vita- 
mina en la lechuga es de 24 mg/100 q, un po- 
co menos de la mitad que la de la naranja o el li- 
món. 

/ Minerales: Destaca por su contenido en po- 
tasio (290 mg/100 a) y en hierro (1,1 mg 
/100 q). Presenta también cantidades significa 
tivas de calcio, fósforo y magnesio, asi como de 
los oligoelementos cinc, cobre y manganeso 

y Fibra vegetal (1,7%) que contribuye a su 
suave efecto laxante. 

/ Sustancias de acción sedante y som- 
hífera, las mismas que se encuentran en el lá- 
tex de la lechuga silvestre! lactucario], pero en 
cha menor proporción. Estas sustancias son 
similares químicamente a las que forman el opio, 
aunque carecen por completo de toxicidad y de 
efecto adictivo. 

Gracias a esta composición la lechuga tiene las 
siguientes propiedades: sedante, somnifera, ape- 
ritiva, laxante, alcalinizante y remineralizante, Es 
tas son sus Indicaciones: 

+ Trastornos funcionales del sistema ner- 
vioso, como nerviosismo, estrés o tensión psi- 
quica y ansiedad. El consumo habitual de lechu- 


Preparación y empleo 


0 Cruda: Es la mejor forma do disfrutar de 
su frescura y su agradable sabor. Se aliña 
¡con un poco de aceite (preferiblemente de 
oliva) y unas gotas de limón. Las hojas ver- 
des son mucho más nutritivas que las blan- 
cas del interior 

0 Cocinada: Las hojas más duras se pue- 
den someter a cocción como cualquier otra 
verdura. 


ga produce una suave y a veces imperceptible se- 


dación, a la vez que aporta vitaminas del grupo 
B necesarias para el buen equilibrio nervioso. 


= Insomnio: Para ello se recomienda tomar por 
la noche, tal como ya se ha dicho, un buen pla- 
to de lechuga como plato único. 

+ Trastornos digestivos: Tomada antes de la 
comida, la lechuga tonifica el estómago y facili- 
ta la digest 
+ Estreñimiento: Facilita ol tránsito intestinal 
por su contenido en fibra y su buena digestibi 
lidad. 

+ Obesidad: La lechuga produce una gran sen- 
sación de saciedad después de haberla comido, 
aportando muy pocas calorías. A la vez contri- 
buye a reducir el nerviosismo o ansiedad por la 
comida que con frecuencia acompaña a la obe 
sidad, 

+ Diabetes: La lechuga es uno de los alimentos 
más pobres en hidratos de carbono, de mo- 
do que los diabéticos pueden consumirla sin más 
límite que su apetito. 


Tomar un buen plato de lechuga con- 
venientemente aliñada con aceite y li 
món, facilita la digestión y ayuda a 
conciliar el sueño, además de producir 
una notable sensación de saciedad. 
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o 
Piñon 
Un buen alimento 
para el cerebro 


PIÑÓN 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


le 4% OS 0 0008, 
Ye de la CUH (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 


56 


3 - ALIMENTOS PARA EL. 
SISTEMA NERVIOSO 


Sinonimia hispánica: árbol del pino albar, pino 
blanquillo, pino mollar, pino real, pino rubial. 
Descripción: Semilla del pino piñonero (Pinus 
pinea'L.), árbol de la familia de las Pináceas 

que alcanza hasta 30 m de altura, y cuyas hojas 

o agujas tienen la característica de ser más largas 
que las do otros pinos. 


es decir, con la semilla desnuda y no re- 

cubierta de fruto. Las piñas, por lo tan- 
to, no son los frutos del pino, sino sus inflores- 
cencias femeninas, entre cuyas escamas leño- 
sas se encuentran las semillas o piñones. 


I OS PINOS son plantas gimnospermas, 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Los piño- 
nes son un bocado muy exquisito, que, debido 
a su escasez y elevado precio, se suelen usar tan 
solo como elemento decorativo en la industria 
pastelera o condimento exquisito en la buena 
cocina 


Sin embargo, los piñones están dotados de 
un gran poder nutritivo, que muchos no va- 
loran, Contienen un 61% de grasas lormadas 
mayormente por ácidos grasos poliinsa- 


ALIMENTOS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


Las araucarias que crecen en el sur de Chile proporcionan excelentes piñones. 


turados como el linoleico y el pinoléni- 
co,!* muy importantes en la formación del te- 
jido nervioso y en la reducción del nivel de 
colesterol sanguíneo 

Son también ricos en proteínas (11,6%) de 
alta calidad biológica (completas), así como en 
vitamina Bay en hierro (3 mg/100 g). De 
taca el contenido en vitamina Bi de los piño 
nes, solo superado entre todos los alimentos, 
por las semillas de girasol, el germen de trigo y 
la levadura de cerveza. Estas son las aplicacio- 
nes más importantes de los piñones: 


O Preparación y empleo 


O Crudos: Los piñones crudos tienen un sa- 
bor muy agradable, Se come un puñado bien 
masticado, Hay que conservarlos en un recl 
piente bien cerrado, porque se enrancian fá- 
Cilmente. 

9 En diversas preparaciones culinarias, co- 
mo complemento por su grato sabor y su 
gran aporte nutritivo. 


+ Afecciones del sistema nervioso, por su 
contenido en vitamina B, y en ácidos gra- 
sos esenciales. Su consumo conviene a los 
estresados y deprimidos, así como a los es- 
tudiantes. 


¡ados de debilidad orgánica. 
utritivo y mineral. 


* Anemias y e 
por su gran aporte 


+ Afecciones cardíacas y arteriosclerosis, 
por la acción beneficiosa de sus ácidos grasos 
sobre las arterias, 


y 


La araucaria [de Chile] (Pinus araucana L.= 
Araucaria araucana K. Koch), llamada tam- 
bién pino de Chile o del Neuquén alcanza has- 
ta 60 m de altura. Se cría en el sur de Chile. 
Da excelentes piñones, alimento básico del 
pueblo araucano, do legondaria fortaleza. 


Piñón araucano 
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ESA 


Almendra 


Tonifica el sistema 


nervioso y disminuye 
el colesterol 


3 - ALIMENTOS PARA EL. 
SISTEMA NERVIOSO 


AO Y) a) 


ALMENDRAS 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


9 kcal = 2465 ki 


% 20% 40% 100% 200% 500 
7% de la CDA (cantas alaria recomenaada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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Sinonimia científica: Amygdalus commuris L. 
Sinonimia hispánica: arzollo (el árbol), allozo 
(el silvestre). 

Descripción: Semilla cicotiledónea 

(formada por dos cotiledones y el germen) 

del fruto del almendro (Prunus amyadalus' 
Batsoh.), árbol de la familia de las Rosáceas, 
que alcanza de 3 a 6 m de altura. 


NTRADO ya el invierno, cuanco todos 
los árboles de hoja caduca muestran sus 
ramas desnudas, el almendro se cubre de 
hermosas flores blancas o rosadas para anunciar 
que la primavera se acerca 
Aunque se llama fruto seco a la almendra, en 
realidad la parte comestible es la semilla del fru- 
to, y no su mesocarpo o pulpa carnosa. Esta 
está formada por la cáscara verdosa que recu- 
bre a la almendra 
La almendra forma parte de la alimentación 
humana desde tiempos inmemoriales. Sus pro- 
piedades culinarias y nutritivas hacen de las al- 
'mendras un alimento especial, al igual que el ár- 
bol que las da 


ALIMENTOS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Las al- 
mendras son ricas en todos los principios nu- 
tritivos: 

Y Proteínas: Las proteínas de la almendra 
son de fácil asimilación y completas en cuanto 
a aminoácidos esenciales; superadas entre las 
vegetales, en calidad biológica, únicamente por 
las de la soja (ver pág. 254). El porcentaje de 
proteínas que poseen es muy alto (13,3%) te- 
niendo en cuenta que se trata de un producto 
vegetal (la carne y el pescado tienen entre 15 y 
20 g de proteinas por cada 100 9) 

Y Grasas: Más de la mitad del peso de la al- 
mendra, está formado por grasas. Predominan 
los ácidos grasos monoinsaturados (34,1%) 
y los poliinsaturados (11%), entre los que des 
taca el linoleico, que desempeña importantes 
funciones en el sistema nervioso. 

/ Hidratos de carbono: Las almendras con- 
tienen una cantidad menor de este nutriente, 
que de proteínas y de grasas, por lo que con- 
viene combinar las almendras con el pan o con 
las frutas dulces desecadas (uvas pasas, higos, 
etc.) 

/ Vitaminas: Son relativamente ricas en vi- 
taminas B1, Bs y sobre todo, en vitamina E. 
Su contenido en vitamina C es muy bajo 


(0,6 my/100 q). 


0 Crudas: Las almendras, recién cogidas del 
árbol. Se consumen crudas, tras partir el hue- 
so o cáscara. Son de más fácil digestión que 
las secas. 

O Secas: Pasado un tiempo desde su reco- 
lección, las almendras reducen su porcenta- 
Je de agua y se endurecen. Pueden tomarse 
crudas, muy bien masticadas, o ligeramente 
tostadas. En este último caso, pierden parte 
de sus vitaminas, pero se mastican y digie- 
ren con más facilidad. 

O Leche de almendra: Habitualmente se ob- 
tiene añadiendo agua a la crema de almen- 


Las almendras secas se mastican y digieren 
mejor sí se ponen a remojo durante una no- 
che. A la mañana siguiente se habrán vuelto 
tiernas, y tras quitales la piel que las recubre, 
se comen con la sensación de estar recién co- 
gidas del árbol. 

También se pueden pelar fácilmente las al- 
'mendras secas, vertiendo sobre ellas agua ca- 
liente [escaldado). Las almendras peladas se 
digieren mejor. 


/ Minerales: Las almendras son uno de los 
alimentos vegetales más ricos en calcio y en 
fósforo. Contienen también cantidades im- 
portantes de magnesio, potasio y hierro, 

El contenido en calcio de la almendra 
(266 ma/100 g) supera con mucho al de la le- 


Preparación y empleo 


dras, una pasta de color marrón claro elabo- 
rada industrialmente a partir de almendras y 
de azúcar (preferiblemente fructosa). También 
se puede elaborar artesanalmente en casa. 
Se toma como la leche de vaca. 

O Mazapán: Es una mezcla homogénea de 
almendra molida y de azúcar. En Toledo, Es- 
paña, se elabora un acreditadísimo mazapán. 
8 Turrón: Se elabora a partir de almendra y 
miel. Puede ser duro o blando, dependiendo 
de que las almendras estén enteras o moli- 
das. Son famosos los turrones elaborados en 
Alicante (España). 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


che (119 mg/100 g); aunque, claro cetá, las 
cantidades de almencras que se toman habi 
tualmente son menores que las de leche o deri- 
vados lácteos, 

Pero lo que más llama la atención no es solo 
la cantidad de minerales que contiene la al- 
mendra, sino lo equilibrado de su composición 
Tanto el calcio, como el fósforo y el magnesio 
deben guardar una proporción determinada en 
la sangre, por lo que, cuanto más se acerque un 
alimento a esa proporción óptima, tanto más 
beneficioso será para al organismo, 

Se ha demostrado que una dieta alta en 
Fósforo, como es la la dieta cárnica, pro- 
duce una disminución de la absorción intes 
tinal de calcio.!* Además. las grandes canti- 
dades de proteinas hacen que se pierda calcio 
por la orina.* 

/ Oligoelementos: Al igual que otros frutos 
secos, las almendras son muy ricas en cinc, co- 
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La leche de almendra es una bebida nutriti- 
va y refrescante, muy recomendable para los 
niños en época de crecimiento. Se prepara fá- 
cilmente disolviendo un par de cucharadas 
de crema de almendras en un vaso de agua. 


bre y manganeso, oligoelementos que desem: 
peñan importantes funciones en el organismo. 

Por su composición privilegiada, y por su lá: 
cil digostibilidad siempre que haya sido bien 
masticada, la almendra es la semilla oleagino- 
sa más apreciada y recomendable, especial- 
mente en los siguientes casos: 


+ Afecciones del sistema nervioso, estrés, 
depresión, fatiga intelectual o física: El equili- 
brio adecuado en la sangre entre los iones de 
calcio, magnesio y potasio, conserva el tono 
muscular y evita la irritabilidad nerviosa. La 
falta de calcio en la sangre produce nervi 
sismo. 


La proporción de estos minerales en la al- 
mendra es la más adecuada para lograr un fun- 
cionamiento estable del sistema nervioso. Ade- 
más, su riqueza en fósforo y en ácidos grasos 
poliinsaturados (como el linoleico) favorece la 
producción de fosfolípidos, ingredientes 
esenciales de las membranas celulares de las 
neuronas, 


El consumo habitual de almendras forta- 
lece los nervios y tonifica los músculos, contri- 
buyendo así a superar el estrés, la depresión 
y la fatiga. Los deportistas y aquellas perso- 
nas sometidas a fuertes trabajos fisicos, ha- 
llarán en la almendra un alimento muy energé 
tico, tonificante y saludable. 


+ Colesterol elevado: En contra ce lo que 
muchos podrían pensar, un alimento tan rico 
en grasa como la almendra, no solo no au- 
menta el nivel de colesterol en la sangre, sino 
que lo hace descender, Igualmente ocurre con 
las nueces (ver pág. 74). Esto es debido a la 
equilibrada composición en ácidos grasos de 
la almendra, y posiblemente también, a su ri- 
queza en vitamina E, de intensa acción an- 
tioxidante. 

» Afecciones cardiacas y arteriosclerosis: 
El calcio interviene de forma muy directa en la 


ALIMENTOS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


Se trata de una bebida muy nutritiva y de fino sabor, cuya riqueza en proteínas y minerales 

es comparable a la de la leche de vaca. 

La leche de almendra está especialmente recomendada en los siguientes casos: 

+ Intolerancia alimentaria a la leche de vaca, generalmente causada por intolerancia a la lac- 
tosa (azucar de la leche). 

+ Eccemas y diarreas infantiles: La leche de vaca es la responsable de un buen número de 
casos de alergia infant, manifestada en lorma de eccemas y erupciones de la piel. El doc- 
tor Bircher-Benner, un clásico de la escuela de medicina natural alemana, popularizó el tra- 
tamiento a base de leche de almendra en los lactantes y niños con alergia cutánea o atopia, 
obteniendo muy buenos . 

Igualmente, en caso de diarrea aguda del lactante, descomposición intestinal, flatulen- 

cias u otros trastornos digestivos, la leche de almendra sustituye ventajosamente a la leche 

de vaca. 

+ Exceso de colesterol en la sangre: La leche de almendra no contiene nada de colesterol, 
y además, es muy rica en ácidos grasos insaturados, 

* Infancia y etapas de crecimiento: la leche de almendras es una bebida refrescante, rica 
en calorías y nutrientes, mucho más apropiada para los niños que la mayor parte de los re- 
frescos que habitualmente se consumen. Especialmente recomendada a los niños nervio- 
sos o con problemas de concentración, ya que su riqueza en ácido linoleico y en fósto- 
ro favorece el rendimiento intelectual. 

+ Tercera edad: los ancianos que tengan dificultades para masticar adecuadamente las al- 
'mendras, pueden consumir su leche en abundancia. 


+ Lactancia: Por el electo galactógeno (aumenta la producción de leche) de la almendra, se 


recomienda su leche a todas las madres que amamantan. 


regulación de los latidos cardiacos, y controlan- 
do la tensión arterial. La gran riqueza cálcica de 
la almendra, unido a su gran contenido en vita- 
mina E y a suacción sobre el colesterol, ejercen 
un efecto muy favorable sobre las afecciones car- 
díacas. La vitamina E es un potente antioxi- 
dante que evita la formación de placas de arte- 
riosclerosis en las arterias. 


» Afecciones óseas: La almendra contiene 
una proporción muy adecuada de los minerales 
que forman el esqueleto (calcio, fósforo y mag- 
nesio), Adernás, la almendra es de reacción al- 
calina, lo cual favorece la retención del calci 
Par el contrario, los alimentos de reacción á 
da como la came, aumentan la pérdida de cal- 
cio por la orina." Todo esto hace de la almen- 


dra un alimento ideal para ser consumido por 
los que padecen de osteoporosis o de des- 
mineralización ósea. 


+ Diabetes: Por su discreto contenido en hi- 
dratos de carbono y por la calidad de sus pro- 
teínas y grasas, la almendra es un alimento muy 
bien tolerado por los diabéticos, 


+ Embarazo y lactancia: Por su rigueza nu- 
tritiva, y especialmente en minerales de los 
que el feto necesita en abundancia, la almen- 
dra es un alimento ideal para las mujeres em- 
barazadas 


En las mujeres que lactan, la almendra tiene 
un probado efecto galactógeno (aumenta la 
secreción de leche) 


61 


ENFERMEDADES 
Angina de pecho 
Arritmia dd 
Infarto de miocardio 
Insuficiencia cardiaca 


Alimentos 


para el corazón 


ALIMENTOS PÁG. 
laa 
Chirimoya 68 
Guisante [arveja] .....- S 84 
Macadamia . a 
Melocotón (durazno), ....... 14088 
Nuez H gara 
Plátano (banana) -..80 
a een jc 88 


NTENTE CERRAR y abrir la mano con 
fuerza de forma rítmica, una vez cada se- 
gundo. A los pocos minutos posiblemente 
ya sentirá alguna incomodidad, y no tarda- 
rá mucho en cansarse y abandonar el ejercicio. 
Pues bien, el músculo del corazón realiza un 
ejercicio muy similar al que se puede hacer 
abriendo y cerrando la mano. Pero lo hace de 
forma incesante, sin detenerse, desde que na- 
cemos hasta que morimos, y sin cansarse nun- 
ca; al menos mientras se conserva sano. 


Esta capacidad del miocardio, el músculo que 
forma el corazón, para trabajar incesantemen- 
te y sin descanso, es uno de los hechos más sor- 
prendentes tanto de la fisiología animal como 
de la humana. 

Sin embargo, en realidad el corazón sí que 
descansa. Lo hace en el breve periodo de 
tiempo que hay entre latido y latido, Durante 
unas décimas de segundo. el miocardio se rela- 
ja y recibe sangre y nutrientes a través de las ar- 
terias coronarias 
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Alimentación y estilo de vida 
cardiosaludable 


Comer al menos cinco 
piezas o raciones 


de fruta fresca al día. S 


Comer dos Tomar al menos 
o tras platos un plato de ensalada de 
de legumbres hortalizas frescas al día, 
por semana, alíñado con aceite de oliva 
Como mínimo. o de semillas 


AY 


Consumir pan y pasta 
integral, en vez de pan 


blanco y pasta 
refinada. 


Reducir el consumo de sal, 
y de azúcar. 


Hacer ejercicio físico, 
al menos durante 40 Evitarel tabaco 
minutos tres veces 

por semana. 


Una alimentación a base de frutas, frutos secos oleaginosos, hortalizas, legumbres y cerea- 
les integrales, preparados de una forma simple, es la que mejores resultados da en la pre- 
vención del infarto. Las frutas y hortalizas deben constituir la base de una dieta cardiosa- 
Iudable, tal como se desprende de numerosas investigaciones llevadas a cabo en todo el 
mundn, y esparialmente por la Universidad Forvia Site de Cambridge (Reino Unido) Y 
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El vino y el corazón 


Acción favorable sobre el corazón: Varios 
estudios estadísticos muestran que el con- 


particular, son las mejores tuentes de flavo- 
noides. 


sumo de 100 a 200 ml de vino tinto diarios 
disminuye el riego de muerte a causa de in- 
farto de miocardio.?.3 * Este efecto protector 
Únicamente se produce en varones mayo- 
res de 50 años. 

Las mismas estadísticas reflejan que en 
cuanto se sobrepasa esta dosis de vino 
(200 ml de vino 020 g diarios de alcohol pu- 
ro) aumenta la mortalidad por enfermeda- 
dos cardiovasculares, y se favorece la apa 
rición de otras muchas. 

La posible acción beneficiosa del vino tinto (y 
no del blanco) se ha atribuido a los flavo- 
noides de tipo lenólico: Estas sustancias pro- 
ceden de la uva y de su piel, y le otorgan el 
típico color rojizo al vino tinto.* Su acción con- 
siste en impedirla oxidación de las lipopro- 
teínas, y con ello, el depósito de colesterol 
en las arterias conocido como arterioscle- 
rosis.* Las frutas en general, y la uva en 


Es decir, que lo poco de bueno que pueda 
haber en el vino, procede de la uva. Resulta 
pues mucho más saludable para el corazón 
y para todo el organismo, el comer directa- 
mente las uvas o beber su jugo. 


Qué comer después del infarto 


Después de sufrir un intarto se recomienda se- 
guir también una dieta rica en frutas y hortali- 
zas. Su acción antioxidante hace que se re- 
duzca la necrosis (muerte celular) del músculo 
cardíaco? 

La arteriosclerosis causante del infarto, tam- 
bién puede reducirse. Un estudio realizado en 
California (EE. UU), muestra que después de 
un año de seguir una alimentación y estilo de vi- 
da cardiosaludables, como el indicado en la pá- 
gina antenor, se puede lograr una reducción del 
10% en el grado de estenosis (estrechez) de las 
arterias coronarias.* 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


ANGINA DE PECHO 
Definición 
Consiste en un espasmo o estrechamiento reversible de 
las arterias coronarias. Estas arterias son las encarga- 
das de proporcionar fiego sanguineo al propio músculo 
del corazón para que este pueda latr, 


La angina de pecho u angor pectoris se manifiesta con 
tun dolor intenso y opresivo en el lado izquierdo del tórax, 
que puede irradiarse al brazo del mismo lado. General- 
mente se presenta después de Ln esfuerzo físico, emo- 
ción intense o situación de estrés, 


A diferencia del infarto, la angina es reversible y suele 
pasar sin dejar daños permanentes en el corazón. 


Alimentación y factores de riesgo 

El tipo de alimentación influye mucho en el buen esta- 

do y funcionamiento de las arterias coronarias. 

Factores que favorecen la angina de pecho; 

+ La arteriosclerosis (estrechez y endurecimiento) de 
las arterias coronarias. La alimentación pobre en ve- 
getales y rica en grasas saturadas es a de las cau 
sas más importantes, junto con el tabaco y la falta de 
ejercicio fisico. 

+ La tendencia a los espasmos o contracturas de los 
músculos lisos (involuntarios), como los que forman la 
pared de las arteñas. La deficiercia de magnesio y 
otros nutrientes favorecen estos espasmos. 


a Aumentar 
Uva 


Nuez 
CEDOLLA 
CEREALES INTEGRALES 
CEBADA 

CENTENO 

PATATA (PAPA) 
MELOCOTÓN (DURAZNO) 
FRESA (FRUTILLA) 
CALABAZA 
CALABACÍN 
ANACARDO 
Manco. 

VINO SIN ALCOH 


Reducir o 
eliminar 


GRASA SATURADA 
Sobio 


Cebollas 


La cebolla 
evita la arte- 
riosclerosis, hace que la sangre sea — 
más fluida, y mejora la circulación 
sanguinea en las arterias coronarias. 
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INFARTO DE MIOCARDIO 
Definición 
Se produce como consecuencia de la obstrucción com- 
pleta de una arteria coronaria o de 5us ramas. Prod 
ce daños irreversibles en el músculo cardiaco, consis 
tentes en la necrosis o muerte de una 2003. 


Causas 

La obstrucción de la arterias coronarias se produce por 

la combinación de estos dos mecanismos: 

+ Arteriosclerosis (estrechez y endurecimiento) progre 
siva en esa arteria, 

+ Trombosis, es decir, formación de un coágulo de san: 
are en el interior de la arteria estrechada, que cierra 
completamente el paso de sangre. 

Alimentación 

El tipo de alimentación es muy importante en relación 

al infarto, por dos motvos: 


+ Ciertos alimentos ejercen una acción claramente pre- 
ventiva, mientras que otros lo favorecen. 

+ Un régimen alimentario correcto después del ntarto 
puede contribuir decisivamente a la rehabilitación y 
a la prevención de nuevas crisis 


Aumentar Reducir o 

eliminar 

Fruta CARNE 

LEGUMBRES Hierro 

VERDURAS GRASA SATURADA 

Uva COLESTEROL 

Nuez EmBunriDoS 

Sosa JAMON DE CERDO 

GARBANZO ACIDOS GRASOS 'TRANS' 

GUISANTE (CHICHARO) MARGARINA. 

ALCACHOFA (ALCAUCIL) MANTEQUILLA 

FRESA (FRUTILLA) Farros 

CALABAZA Leche 

MeLocoTÓN (burazno) — LácrEoS 

Manco BEBIDAS ALCOHÓLICAS 

MacaDamia AZÚCAR BLANCO 

PATATA (PAPA) Solo 

SALVADO DE TRIGO 

ACEITE DE OLIVA 

PEscADO 

ANTIOXICANTES 

VITAMINA A 

FLAVONOIDES 

COLNZIMA Quo 

FiBRA 


ALIMENTOS PARA EL CORAZÓN 


ARRITMIA 

Definición 

Es una alteración en el ritmo de los latidos cardíacos, que 
suele percibirse como una palpitación. Si la alteración 
es grave, puede reducirla eficacia del corazon para bom: 
bear sangre a los tejdos del cuerpo, y producir una In- 
suficiencia cardiaca. El algunos casos puede incluso 
pararse el corazón. 


Causas 

Las causas de las artitmias son muy variadas, y a veces, 

desconocidas. Sin embargo, existen varios factores que 

las favorecen: 

+ Alimentación: ciertos nutrientes las evitan, y otros las 
avorecen, 

+ Alergias alimentarias: Pueden ser causa de arritmias 
debido a las sustancias tóxicas que se liberan como 
consecuencia de la reacción alérgica. 

+ Tóxicos: El alcohol, el café y el tabaco pueden causar 
atrítmas más o menos graves 

+ Factores hormonales: La hiperfunción de la glándula 
tiroides. 


O Aumentar ey) Reducir o 

K eliminar 
CaLelo BEBIDAS ESTIMULANTES 
MaGnesio (CAFÉ, TÉ, MATE, ETC.) 
Porasio BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
AcerEs GRASA SATURADA 
Coenzima Quo 


INSUFICIENCIA CARDÍACA 
Definición 
Es la enfermedad que se produce como consecuencia de 
la incapacidad del corazón para bombear el volumen 
de sangre necesario 


Causas 

Enve las causas que la pueden producir, varias tenen re- 

lación con la alimentación: 

» Debilidad del corazón por falta de los nutrientes 
ue precisa para desarrollar su trabajo, como la vita- 
mina B o ciertas minerales (calcio, magnesio y po- 
taslo especialmente). 

+ Exceso de liquidos en el organismo provocado gene- 
ralmente par un consumo elevado de sodio o sal, o por 
un mal funcionamiento del riñón. Esto supone Un mayor. 
volumen de sangre y consiguientemento, requiere un 
mayor esiuerzo por parte del corazón, lo que puede le- 
gar a tatgarlo. 

Tratamiento 

Para el tratamiento de la insuficiencia cardiaca se re- 

uiere una alimentación nutritiva y tonficante para el co- 

razón, así como una reducción en el consumo de sodio 

y/o sel. Los almentos diuréticos recomendados para la 

orina escasa, también resultan Útiles 


Aumentar “y | Reducir o 
(a)] IN eliminar 
Nuez 


Sonio 
CHIRIMOYA: BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
GUISANTE (CHICHARO) 


(INCLUIDA LA CERVEZA) 
BrécoL 


CEREZA 
PomeLo 
(COENZIMA Quo 


Pomelo 


Todas las frutas y hortalizas frescas ejercen 
una acción preventiva de las enfermeda- 
des del corazón. Los frutos secos oleagi- 
osos, las legumbres y los cereales inte- 
grales, también son cardiosaludables. 
Entre todos ellos, destacan por su poder 
preventivo y curativo. la chirimoya. la uva, 
el plátano y la nuez, tal como se expone 
en este capitulo, 
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4 - ALIMENTOS 
PARA EL CORAZÓN 


Chirimoya 


Fortalece el corazón 


Sinonimia hispánica: anón, anona [chirimoya), cachimán, 
catuche, momona, chirimorriñón. 
Descripción: Fruto del chirimoyo ('Annona cherimola' Mil), 
árbol de la famila de las Anonáceas que alcanza hasta 8 m 
de altura. El fruto tiene forma de corazón y puede pesar 
desde 100 g hasta más de un ko. Se halla recubierto 
CHIRIMOYA de una piel de color verde, en la que se dibujan unas 
composición escamas que recuerdan a las de un reptil. La pulpa alberga 
porcada 100 q de parte comestible cruda Numerosas semillas negras que se desprenden 


con facilidad. 
94,0 kcal - 394 kj 
1,308 


2158 A CHIRIMOYA es un producto típica- 

0 ER | mente andino. Su mismo nombre es un 

derivado de la palabra quechua chiri- 

muya. Aunque es un fruto tropical, se cria en 

lugares elevados. Por eso los indigenas del al- 

tiplano andino dicen que aunque la chirimoya 
no soporta la nieve, le gusta verla de lejos. 


Vitamina A 


PROPIEDADES E INDICACIONES; La chirimo- 
ya destaca sobre todo por su riqueza en azúca- 
res (más del 21,60%). Entre ellos predominan los 
aziicares la fructosa y la sacarosa. Su contenido 
en proteínas y en grasas es muy bajo. 
Entre las vitaminas presentes en la chir- 
moya, destacan las del grupo B: Bi o tiami 
na. la B2 o riboflavina, la Bs o piridoxina y la 


Colesterol 
Sodio 5,00 mg 


DONADO niacina. Ninguna fruta fresca aporta tantas 
%e de la CUR (cantidad diaria recomendada) vitaminas del grupo Bcomo la cainmoya 
cubierta por 100 g de este alimento a igualdad de peso 
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ALIMENTOS PARA EL CORAZÓN 


En cuanto a minerales, destaca por su ri- 
queza en calcio, fósforo, hierro y pota- 
sio. Solo la naranja, el níspero. el dátil y la 
frambuesa, entre las frutas frescas, contienen 
más calcio que la chirimoya. 


Su aporte energético de 94 calorias por 
cada 100 q (94 kcal/100 g) es considerable, 
teniendo en cuenta que se trata de una fruta 
fresca. Su consumo se recomienda en todas las 
edades, pero especialmente en la adolescen- 
Los deportistas y los estudiantes ob- 
tendrán la energía, as como las vitaminas y mi- 
nerales apropiados para su actividad. 


Sus aplicaciones dietoterápicas son las si- 
guientes: 
+ Insuficiencia cardíaca: La chirimoya apor- 
ta una cantidad considerable de energía en for- 
ma de azúcares, junto con las vitaminas del gru- 
po B necesarias para que nuestro organistmo 
aproveche eficazmente esa energía. Las vita- 
minas del grupo B presentos en la chirimo- 
ya actúan como catalizadores o facilitadores de 
la combustión de los hidratos de carbono, 
y también de los ácidos grasos, que consti- 
tuyen las dos fuentes más importantes de ener- 
gía para las células del corazón. 


Todos los músculos del organismo, incluido 
el músculo cardíaco, aprovechan eficazmente la 
energía aportada por la chirimova, En caso de 
insuficiencia cardiaca, cuando el corazón la- 
te con menos fuerza de la necesaria, el consu- 
mo de chirimoya aporta vigor y energía a este 
noble órgano. 


Ol Preparación y empleo 


0 Fresca: Es la lorma habitual de consu- 
mir la chirimoya. Así se disfruta plenamen- 
te de su exquisito sabor y se aprovechan 
todas sus propiedades dietoterápicas. 

0 Batidos: Combina muy bien con zumo 
de naranja o leche. Para eliminar las serni- 
llas y obtener el puré, se pasa la pulpa por 
un colador adecuado con la ayuda de una 
paleta (ver pág. 71). 


A, as 


Desde que se cosecha el fruto, hasta que al- 
canza su punto óptimo de maduración, suelen 
pasar entre 5 0 6 días. Lo Ideal es hacerlas ma- 
4urar en un lugar protegido de la luz, para evi- 
tar que su piel se ennegrezca. 


Además, la chirimoya contiene fibra vegetal 
es diurética, rica en potasio y muy baja en so- 
dio y en grasa, con lo que cumple todos los re- 
«misitos para ser un alimento cardiosaludable. 
Por si fuera poco, la chirimoya aporta una cierta 
cantidad de calcio, mineral necesario para la re- 
gulación de los latidos cardíacos. 


+ Afecciones del estómago: La pulpa cro- 
'mosa y suave de la chirimoya, unido a su efec 
to antiácido, ejerce un efecto beneficioso sobre 
el estómago. Muy recomendable en caso de 
gastritis y de úlcera gastroduodenal 


+ Obesidad: A pesar de su contenido relati- 
vamente alto en hidratos de carbono, la chiri- 
moya da buenos resultados en las curas de adel- 
gazamiento. Ello se debe a su efecto saciante. 
Una chirimoya de 300 g aporta menos de 
30 kcal (calorias), pero sacia tanto o más que 
un plato de comida o que un bocadillo, más ri- 
os en calorías y en grasa. Y además de saciar, 
la chirimova ejerce un efecto tonificante y vi 
gorizante, por su contenido nutritivo. Par ello, 
permite reducir la ingesta de calorías sín sensa- 
fallecimiento, 


ción de des 
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La familia de las Anonáceas 


El género 'Annona', con sus más de 120 especies, es el más importante de esta 
familia de plantas tropicales de Centroamérica. De esas 120 especies, unas 20 
se cultivan por sus frutos, pero tan solo cuatro tienen importancia alimentaria. 

Los términos 'anón' o 'anona'se usa popularmente para referirse a 
cualesquiera de los frutos de esta familia. La composición y las propiedades 
de estos frutos son muy similares a los de la chirimoya. Las variaciones entre 
ellos se deben principalmente a su forma y sabor. 


Chirimoyas 


Anona blanca 
Annona squamosa L. 
Se cultiva sobre to- 


Anona blanca 


do en el Lejano 
Oriente. Tie- 
ne forma de 
corazón, con 
unas esca- 
mas muy 
prominentes 
en la piel. Su 
pulpa es cremosa 

como la de la chirimoya, 

pero algo más dulce y con un sabor que re- 
cuerda al de la canela. Se utiliza en postres, 
helados y bebidas. 


Chirimoya (ver pág. 68) 

Annona cherimola Mil. 

Es la anona de mayor importancia económi- 
ca y la de efectos medicinales más com- 
probados, y de ahí que sea la que analiza- 
mos en estas páginas. La suavidad y cre- 
mosidad de su pulpa, han hecho que la chi- 
rimoya conquiste mercados y paladares de 
todo el mundo. 


Guanábana 


Guanabana 
Annona muricata L. 


Es la mayor de 
todas las anonas, 
pudiendo alcanzar 
hasta dos kilos de 
peso, Tiene la 

lorma de riñón, y 

se halla recubierta 

de suaves púas. Su 
pulpa tiene un sabor 
bastante ácido, por lo que 

no suele consumirse fresca, sino en jugos, 
helados y confituras. 

La guanábana es astringente, colagoga y 
digestiva. Se recomienda en caso de es- 
treñimiento, obesidad, hipertensión, en- 
fermedades cardíacas y diabetes. 


Preparación de las chirimoyas 


y otras anonas 


1. Eliminar el peciolo (rabito) con un 2. Con un cuchillo cortar el fruto porla 
suave tirón. En las frutas maduras sa- mitad, 
le con facilidad. 


ll la — 
4. Para obtener el puré de la pulpa con 


3. La pulpa se saca con la ayuda de una 
cuchara. Se como tal cual, o se pasa el que preparar bebidas, helados o ba- 
¡or un colador (paso 4). tidos, se pasa por un colador con la 

ayuda de una paleta de goma. 


Se sabe que una chirimoya está madura y lista para el consumo, cuando al apretarla con 
los dedos cede ligeramente a la presión. 

Todas las anonas combinan muy bien con la naranja y la lima. Las bebidas a base de pub 
pa de anona triturada y jugo de naranja o de lima son muy refrescantes y sabrosas. Cons- 
tituyen una bebida saludable y deliciosa para quienes padecen del corazón. 
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Brecol 


Ideal para los cardíacos 


BRÉCOL 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


28,0 heal - 116 4 
2 2.98 2 
2,24 g 
3,00 g 
154 ug ER 


1.66 mig EnT 
48,0 mg 
66,0 mg 
25,0 mg 

0,880 mg 

325 mg 

0,400 mg 
0,350 
0,054 g 


27,0 mg 


1% 24 4% 10% 20% 40% 100% 2004 500% 
2% de la CDR (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este almento 
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4 - ALIMENTOS 
PARA EL CORAZÓN 


Sinonimia hispánica: bróculi, brócul, bróquil, 
brócoli, colílor, albenga, grumo, pava, brocolate. 
Descripción: Inflorescencias y tallos del brécol 
(Brassica oleracea'L. var. italica), planta 
herbácea de la famila de las Cruciferas 

que constituye una variedad de la color, 

A diferancia de osta ultima, las infloresconcias 
del brécol están formadas por flores más grandes 
y menos apretadas. Su color varía del verde 

al violota. 


do una notable expansión en los últimos 

años, tanto en Europa como en Améri- 
ca. Cada vez se consume más brécol y menos 
coliflor (ver pág. 154), posiblemente debido a 
que el brécol es menos flatulento que la coliflor 
y tiene un sabor que a muchos les resulta más 
agradable. 


E L CULTIVO del brécol ha experimenta- 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Entre to- 
das las coles pertenecientes a la familia botáni: 
ca de las Cruciferas, el brécol destaca por ser 
una de las más ricas en proteínas, en calcio 
yen provitamina A (beta-caroteno) y vita- 
mina C. Es también rico en potasio y bajo 


ALIMENTOS PARA EL CORAZÓN 


Todas las hortalizas y verduras, especialmente las de la familia de las Cruciferas, aportan 


elementos fitog: 


en sodio. Contiene, al igual que otras Cruct 
feras, elementos fitoquímicos sulfurados 
de acción anticancerígena. He aqui sus apli- 
caciones dietoterápicas más destacables: 


O Preparación y empleo 


0 Cocinado de diversas formas, al igual 
que la coliflor. Debe hervir lo menos posi- 
ble, con el fin de evitar la pérdida de sus 
propiedades durante la cocción. 

6 Los tallos tiernos se pueden comer cru- 
dos o ligeramente hervidos, en ensalada, 
Son muy sabrosos, recordando un poco a 
los espárragos. 


iicos que protegen contra las enfermedades cardiovasculares y el cáncer. 


= Afecciones cardiacas: Por ol escaso aporte 
calórico, por carecer prácticamente de grasas y 
sobre todo, por su óptima relación entre los mi- 
nerales sodio y potasio, el brécol es un ali- 
mento que resulta muy adecuado para quienes 
padecen insuficiencia cardíaca en cualquiera 
de sus grados. Favorece la eliminación del exce- 
so de líquidos retenidos en los tejidos (edemas) 
descongestionando así el sistema circulatorio y 
el corazón. 


» Obesidad y diabetes: Por ser muy bajo en 
calorías y azúcares, Y por producir cierta sen- 
sación de saciedad, no debería faltar en la me- 
sa de los obesos y diabéticos. 


+ Afecciones cancerosas: Su gran conteni- 
do en beta-caroteno (provitamina A) y en 
elementos fitoquímicos, hacen del brécol, 
de otras coles, un poderoso ali- 
anticancerígeno, cuya eficacia ha sido 
umerosas investigaciones cien! 
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4 - ALIMENTOS 
PARA EL CORAZÓN 


Nuez 


Proporciona energía 
al corazón 


Las nueces constituyen un alimen- 
to muy concentrado en nutrientes, 


especialmente en ácidos grasos Sinonimia hispánica: nuez común, nuez de 
esenciales, vitamina Bo y oligoele- Castilla, nuez europea. 

mentos como el cinc, el cobre y el Descripción: Semilla del fruto del nogal ('Jualans 
manganeso. regia'L.), árbol de la famila de las Juglandáceas 


que alcanza hasta 20 m de altura. El fruto es una 
drupa, cuya parte carnosa (pericarpio y esocarpío) 
NUECES es de color verdoso; el hueso o endocarpio es 
composición /eñoso y duro, pero alberga una semilla 
por cada 100 g de parte comestible cruda aicotiecónea muy nurritva: la nuez. 


UNQUE SE cree que el nogal procede 

del centro de Asia, se ha adaptado 

muy bien a los países ribereños del Me- 
diterráneo. Puede decirse que desde hace va- 
rios milenios, la nuez forma parte de la típica 
dieta mediterránea, tan alabada por sus 
efectos beneficiosos sobre la salud en general 
y la del corazón en particular. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La nuez 
es, al igual que otros frutos secos oleaginosos. 
uno de los alimentos más concentrados en sus- 
tancias nutritivas de cuantos nos ofrece la na- 
turaleza. Junto con la nuez o coquito del Bra- 
sil (ver pág. 52), es el fruto seco que más ca- 
E IA lorías aporta (642 kcal/100 g), debido a su 
% de la CDA (cantidad diaria recomendada) gran contenido en grasas (aceite), Estas son las 
cubierta por 100 g de este alimento caracteristicas de los nutrientes de las nueces; 
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Y Grasas: Constituyen más de las tres quin- 
tas partes del peso de la nuez (61,9%), supe- 
rando así a las almendras, avellanas y ca- 
cahuetos (ver págs. 58, 238, 320). Las grasas 
de la nuez están formadas en su mayoría por 
ácidos grasos insaturados, con abun 
dantes poliinsaturados, además de leciti- 
na. Entre los dos ácidos grasos de la nuez, des- 
tacan estos dos: 


- Linoleico (31,8%), de 18 átomos de carbo- 
no y dos dobles enlaces. Es un ácido graso 
esencial, del que nuestro organismo no puede 
prescindir, especialmente durante la infancia. 
Reduce el nivel de colesterol e interviene en 
la formación del tejido nervioso y en la pro- 
ducción de anticuerpos. 


- Linolénico (6,8%), de 18 átomos de car- 
bono y tres dobles enlaces, Este ácido graso 
pertenece a la serie omega-3, al iqual que 
los que se encuentran en el pescado. Reduce 
el nivel de colesterol y de triglicéridos en la 
sangre, evita la formación de trombos dentro 
de los vasos sanguíneos y frena los procesos 
inflamatorios, 

La nuez es una de las mejores fuentes vege- 
tales de ácido Iinolénico, junto con el germen 
de trigo y los aceites de onagra y de colza. 


/ Hidratos de carbono: La nuez es el fruto 
seco aleaginoso más pohre en este nutriente 
con un 13,5%. Desde el punto de vista quimi- 
co se trata de oligosacáridos (dextrinas) 
y una pequeña cantidad de azúcares (sacaro- 
sa y dextrosa). Esto hace que las nueces sean 
muy bien toleradas por los diabéticos. 


0 Crudas y enteras: Las nueces crudas de- 
ben masticarse muy bien. Si resultan indiges- 
Tas, se puede probar a eliminar la fina cutícula 
amarillenta que las recubre. 

0 Trituradas: Resultan más fácilmente asimi- 
lables por aquellos que no pueden masticar 
bien, 


Riesgo de infarto 
según el consumo de nueces" 


Riesgo relativo de infarto 


O% Menos Deumaó S5omis 
de uma vez Veces veces 
Consumo semanal de nueces y 
otros frutos secos oleaginosos 


A medida que aumenta el consumo de nueces 
y otros frutos secos, disminuye el riesgo de su- 
frir infarto de miocardio.El consumo de pan in- 
tegral en lugar del blanco también protege el 
corazón y reduce el riesgo de infarto. 


Y Proteínas: Las nueces contienen hasta un 
14,3% de proteínas de buena calidad biológica, 
superior a las de los cacahuetes o maní, y muy 
similares a las de las almendras. Son algo defi- 
citarias en el aminoácido esencial metionina, lo 
cual se soluciona fácilmente combinándolas 
con cereales (trigo, avena, arroz, etc.) que son 
muy ricos en metionina. 


Preparación y empleo 


6 Cocinadas: Con las nueces se elasoran 
multitud de platos vegetarianos, desde la lla- 
mada carne vegetal, hasta croquetas, o albón- 
digas muy sabrosas con copos de avena. 

O Aceite de nueces: Es muy sabroso y nutri- 
tivo, aunque apenas se comercializa debido a 
que se enrancia con mucha facilidad. 
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En una investigación llevada a cabo en el estado de California, conoci- 
da como 'Aciventist Health Siudy, se analizaron los hábitos dietéticos 
y de salud de más de 25,000 adventistas del séptimo día, cristianos 
"mundialmente célebres por su estilo de vida saludable, 
Los resultados mostraron que el riesgo de infarto de los adventistas 
es bastante inferior al del resto de la población. 
Pero además, aquellos que consumen nueces cinco o más veces 
por semana, tienen un riesgo todavía mucho menor de sufrir un ata- 
que cardíaco: aproximadamente la mitad del que presentan los ad- 
ventistas que comen nueces menos de una vez por semana.!* 


La mezcla de nueces y cereales es doble- 
mente beneficiosa, pues estos últimos son de- 
ficitarios en lisina y en treonina, otros dos 
aminoácidos esenciales de los que la nuez con- 
tiene en abundancia. Por ello, la mezcla de 
nueces y cereales (pan, por ejemplo), pro- 
porciona proteínas completas de una cali 
dad igual o superior a las que pueda aportar la 
carne 
/ Vitaminas: La nuez es una buena fuente de 
vitaminas Bi, B», Ba (niacina) y Bo, especial 
mente de esta última. Es relativamente pobre en 
vitaminas A y C. La vitamina Bi o tiamina, es 
necesaria para el trabajo del corazón y también 
para la estabilidad del sistema nervioso. 

La nuez es uno de los alimentos más ricos 
que existen en vitamina Bo, llamada también 
piridoxina. 

La vitamina Bo interviene en el buen fun- 
cionamiento del cerebro, asi como en la pro- 
ducción de glóbulos rojos de la sangre 


y Minerales: La nuez es rica en fósforo y 
potasio, mientras que es boja en sodio, lo 
cual favorece el buen estado del sistema car- 
diovascular. Contiene además una buena canti 
dad de hierro (2,44 119/100 9), de magne- 
sio y de calcio, aunque de este último son más 
ricas la almendra y la avellana. 

Las nueces. al igual que otros frutos secos, 
son una de las mejores fuentes de ULIGUE- 
LEMENTOS: 
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= Cine: Poseen 2.730 ya (=2,73 mu) de cinc 
por cada 100 g, cantidad esta superior a la 
de todas las carnes y pescados, con excep- 
ción del higado, La deficiencia de cinc origi 
na un descenso en las defensas inmunita- 
rías y retraso en la curación de las heridas. 


Cobre: En las nueces se encuentran 1.390 1g 
(1.39 ma) de cobre por cada 100 q, cantidad 
superior a la de la mayor parte de los alimen- 
tos vegetales y animales. Este oligoclemento 
facilita la absorción de hierro en el intesti 
no. y contribuye a evitar la anemia. 


- Manganeso: De este oligoelemento la nuez 
posee 2.900 yg (=2,9 ma) por cada 100 q, 
cantidad solo superada por las avellanas, la 
soja, las alubias y los cereales integrales. La 
carne, el pescado, los huevos y la leche son 
pobres en manganeso. El manganeso es ne- 
cesario para las funciones reproductoras, y su 
deficiencia produce esterilidad en ambos 
sexos, 

Con esta composición tan rica y variada en 
principios nutritivos, la nuez tiene las siguientes 
aplicaciones dietoterápicas: 

+ Afecciones cardíacas: Las nueces consti- 

tuyen un alimento muy recomendable para los 

que padecen cardiopatías (enfermedades del co- 
razón). por tres motivos fundamentales: 

1% Por su riqueza en ácidos grasos: estos cons- 

títuven la fuente primaria de energía para 
las células del corazón, a diferencia de otras 


ALIMENTOS PARA EL CORAZÓN 


células, entre ellas las neuronas, que ulilizan 
como combustible principal la glucosa. Po- 
demos pues decir que el corazón funciona a 
base de ácidos grasos, y por ello, las nueces 
aportan abundante energía para el funcio- 
namiento del corazón. 

2* Por su contenido ea vitamina Ba, que, a 
pesar de ser moderado, resulta suficiente 
para contribuir a que todos los músculos, in- 
cluido el cardíaco, funcionen adecuada- 
mente. 

3% Por reducir el nivel de colesterol sanguí- 
neo, contribuyendo asi a que no se deposi- 
te en las paredes de las arterias, y las obs- 
truye. Cuanto menos colesterol hay en la 
sangre, menor es el riesgo de arterioscle- 
rosis (obstrucción de las arterias), y mejor 
circula la sangre por su interior. 


Por estas tres razones, las nueces son buenas 
amigas del corazón, y su consumo regular con- 
viene a todos aquellos que padecen de insufi- 
ciencia cardíaca por cualquier causa, de an- 
gina de pecho, o de riesgo de infarto. Se re- 
mienda su uso especialmente a quienes han 
sufrido un infarto de miocardio y se encuentran 
en fase de rehabilitación 


+ Exceso de colesterol: Hasta no hace mu- 
chos años, los frutos secos oleaginosos, y las 
nueces especialmente, se desaconsejaban a 
aquellos que padecían de exceso de colesterol 
en la sangre. Sin embargo, las investigaciones 
llevadas a cabo por el doctor Joan Sabaté, de la 
Universidad de Loma Linda (California), han de- 


mostrado'* gue el consumo de 80 q diarios de 
nueces durante dos meses, reduce el nivel de co- 


lesterol LDL (colesterol malo”) en un 1 
+ Afecciones del sistema nervioso: Debido 
a la riqueza de las nueces en ácidos grasos 
esenciales, que intervienen directamente en 
el metabolismo de las neuronas, así como en le- 
citina, en fósforo y en vitamina Bs, las 
nueces son muy recomendables en la dieta de 
las todas las afecciones neurológicas en general. 
Mejoran el rendimiento intelectual y el buen to: 
no y equilibrio del sistema nervioso. No debe- 
rían faltar en la mesa de los estudiantes e in- 
telectuales. Los que sufren de irritabilidad 
nerviosa, depresión, estrés o agotamiento 
nervioso, deberían tomar cada día al menos 
un buen puñado de nueces, preferiblemente en 
el desayuno. 

« Trastornos sexuales y esterilidad: El 
consumo de nueces tiene una acción lavorece- 
dora sobre la actividad sexual: aumenta la po- 
tencia del varón y mejora la respuesta 
sexual en la mujer. 

No se puede decir que las nueces sean afro- 

distacas en el sentido estricto de la palabra, pues 
realmente no aumentan el deseo sexual; pero 
Si que lacilitan las complejas reacciones fisioló- 
gicas que se producen durante la actividad 
sexual, tanto en el varón como en la mujer. 
+ Diabetes: Por su escaso contenido en hi- 
dratos de carbono y su elevado poder nutritivo, 
las nueces son uno de los alimentos mejor to- 
lerados por los diabéticos. 


Para que las nueces reduzcan 
el colesterol y no provoquen 
obesidad, su consumo debe 
reemplazar al de otros alimen- 
tos ricos en calorias (margari- 
nas, mantequilla, embutidos) 
y no añadirse como un suple- 
mento. 
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Macadamia 


Una nuez amiga 
del corazón 


MACADAMIA 
composición 
porcada 100 g de parte comestible cruda 


cubierta par 100 q de este alimento 
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Sinonimia científica: Macadamia ternitolla F. v. 
Nuell. 

Sinonimia hispánica: nuez australiana 

nuez de macadamia. 

Descripción: Semila del fruto de la macadamia. 
árbol de hoja perenne de la famila 

de las Protéceas que alcanza hasta 9 m de altura, 


bierto e identificado en Australia a me- 
diados del siglo XIX. Entre las diez es- 
pecies de macadamia que se conocen, solo 
esta tiene importancia alimentaria, por la cali- 
dad y propiedades de las semillas de sus frutos 
en nuez. 
La dura y gruesa corteza de la macadamia 
encierra una semilla blanquecina muy rica en 
aceite, algo más grande que la avellana. 


E L ÁRBOL de la macadamia fue descu- 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Las semi- 
llas de los frutos de la macadamia, llamadas 
también nueces de macadamia, contienen has- 
ta un 73,7% de grasa. Sus proteinas (5,3%) 
son bastante completas, aunque pobres en 
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El colesterol por sí solo no es suficiente para dañar las arterias 


ASES. (a 


a 45 mal) en y 
[5% 
| 


Nivel de colestero! 


Mortalidad 
por infarto 
de miocardio 


Nivel de colesterol 


Mortalidad 
par infarto 
de miocardo 


En elllamado “Estudio de los siete paises” se hizo un se 
guimento de 12.467 varones de 40 a 59 años de edad 
en siete países, con el fin de determinar la relación en- 
tre el nivel de colestero, y la mortalidad por infarto de 
miocardio..s 
Este amolio estudio internacional puso de manlfesto que: 
» Cuanto más elevado sez el nivel de colesterol total 
en la sangre, tanto mayor resulta el riesgo de arte- 


O; Preparación y empleo 


O Crudas: Las macadamias para su con- 
sumo en crudo, es preciso que estén bien 
maduras, y hay que masticarlas concien- 
zudamente. Algunas tienen sabor amargo, 
debido a la presencia de glucósidos clano- 
genéticos similares a los de las almendras 
amargas. 

6 Tostadas: Son más sabrosas y más fá- 
cilmente digeribles. Se les suele añadir sal, 
lo cual no conviene para los que padecen del 
corazón. 

6 Aceite de macadamia: Muy apreciado 
para freir y en reposteria. 


riosclerosis coronarias así como de infarto de mio- 
cardo. 


= Con el mismo nivel de colesterol, el riesgo de in- 
farto es mucho mayor en los habitantes de los par 
ses en los que se consumen menos frutas y horta- 
lizas, como los escandinavos; y menor, en os indk- 
viduos que sguen la dieta mediterránea, como 0ct- 
rre en los países del sur de Europa, 


metionina!* (esto se compensa fácilmente 
combinándolas con cereales), Son uno de los 
frutos secos oleaglnosos más ricos en grasa. 

Las nueces de macadamia son también una 
buena fuente de calcio, fósforo, hierro. vitami- 
nas Br y Ba y niacina.!* Además, proporcionan 
flavonoides polifenólicos de acción antioxidan- 
te. que evitan la arteriosclerosis,!* 

El ACEITE que se extrae de la nuez de ma- 
cadamia es similar en su composición al de oli 
va. Está formado por un 58,2% de ácidos gra- 
sos monoinsaturados, '* y se halla libre de áci- 
dos grasos “trans”, que según recientes in- 
vestigaciones, tienen un efecto negativo sobre 
el corazón. Este aceite resulta muy apropiado 
para freír por su gran estabilidad al ca.or y por 
su elevado punto de evaporación (198*C). 

Las características de las grasas que forman la 
nuez de macadamia, hacen de ella, tanto como 
de su aceite, un alimento amigo del corazón, que 
disminuye el colesterol y facilita la circula- 
ción de la sangre por las arterias coronarias. 
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Plátano 
(banana) 


Muy rico en potasio 


PLÁTANO 
composición 
por cada 100 g de parle comestible cruda 


0,270 mg ET 
6,00 mg 

20,0 mg 

29,0 mg 
0,310 mg 


F 20% OD 
9% de la CDR (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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LJ Y 


Sinonimia hispánica: banana, guineo. 


Descripción: Fruto en baya del platanero 

(Musa x paradisiaca'L. var. 'sapienturn), 

especie formada por la hibridación de otras dos. 
Es un arbusto de la lamilia do las Musáceas 

que alcanza de 9 a 5 m de altura. 

Los plátanos crecen en racimos que pueden pesar 
más de 50 kg y contener hasta 300 unidades, 


ESPUÉS de la manzana, el plátano o 
D banana es la fruta más consumida en 
todo el mundo. Posiblemente, la prin- 
cipal razón por la que esta fruta ha conquista- 
do las mesas de los cinco continentes, es pre- 
cisamente su sencillez de uso: un plátano se 
puede corner en cualquier lugar, sin necesidad 
de servilleta ni de cuchillo. Además, viene en- 
vuelto en un higiénico “estuche” natural su 
piel- que lo preserva de la contaminación, 
Pero sobre todo, el plátano es una de las 
frutas más nutritivas y medicinales que 
existen. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: En la com- 
posición del plátano destaca su riqueza en hi- 
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dratos de carbono, (hasta un 21%). En el 
plátano inmaduro están formados mayormen- 
te por almidón. A medida que madura. ese 
almidón se va convirtiendo en azúcares como 
la sacarosa, glucosa y fructosa. En el plá- 
tano maduro queda alrededor de un 1% de al 
midón, que no suele causar problemas digesti- 
vos si se mastica y ensaliva bien. 


Sin embargo, los plátanos poco maduros o 
verdes contienen cantidades importantes de al- 
midón de dificil digestión, lo cual puede dar lu- 
gar a llalulencias (yases intestinales) y dispepsia 
(mala digestión). 

El plátano contiene una pequeña cantidad de 
proteínas (1%) y muy pocas grasas (menos 
del 0,5%). 

Destaca por su contenido en vitamina Bo. 
Unos tres plátanos de tamaño medio aportan 
la dosis diaria recomendada de esta vitamina 
para un hombre adulto. Contiene también can- 
tidades significativas de vitaminas C, Br, B2 
y E, así como de folatos. 

El plátano es también bastante rico en 
nerales, entre los que destacan el potasio, 
el magnesio y el hierro. Su riqueza en po- 
tasio hace que sea una de las frutas frescas más 


Preparación y empleo 


0 Crudo: Esla forma ¡deal de consumir- 
lo. Hay que tener en cuenta que todos los 
plátanos que se consumen en los países 
no productores son recolectados verdes y 
madurados artificialmente en cámaras. Es- 
te proceso hace que tengan menos azú- 
cares y vitaminas que los madurados en 
la planta. 

0 Cocinado de diversas formas: Con ello 
se pierden la mayor parie de sus vitami- 
nas, aunque persisten los hidratos de car- 
bono, minerales y demás nutrientes. Se co- 
cinan sobre todo el plátano macho, muy 
fico en fécula (almidón). 


La digestión del plátano empieza en la boca. 
Su contenido en almidón de dificil digestión, 
especialmente cuando está verde, hace que 
pueda provocar flatulencias. 

Una masticación y ensalivación cuidadosa fa- 
cilita su buena digestión. 


abundantes en este mineral: solamente el agua- 
cate y el dátil (ver págs. 112, 148) superan al 
plátano en potasio. 

Los dos tipos de fibra vegetal, soluble e in- 
soluble, se hallan presentes en el plátano en una 
cantidad bastante importante, tratándose de 
na fruta: 2.4 g/100 q, Esta fibra contribuye a la 
acción hipocolesterolemiante (que hace descen- 
der el nivel de colesterol)!* y suavizante intestinal 
del plátano. 

El plátano contiene pequeñas cantidades de 
SEROTONINA. Esta sustancia derivada del 

triptófano, realiza diversas funcio- 
tema nervioso, como vasodilatación 
|. inhibición de las sensaciones dolorosas 
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en la médula 
todavía en es 
sobre el organismo las pequeñas cantidades de 
serotonina presentes en el plátano 


ppinal y sedación nerviosa. Está 


tudio el efecto que pueda ejercer 


Sus aplicaciones medicinales son las siguientes 


» Afecciones cardiacas: El plátano es una 
fruta ideal para todos aquellos que padezcan 
del corazón (angina de pecho, infarto, arritmias. 
insuficiencia cardíaca) o del sistema circulatorio 
(hipertensión arterial, arteriosclerosis), debido a 
su excepcional composición 
Gran contenido en potasio y ausen- 
cia de sodio: Con sus 396 ma de potasi 
y 1 g de sodio por cada 100 g de parte co 
mestible, el plátano presenta el cociente 
potasio/sodio más alto de todas las frutas 
y hortalizas (la carne, el pescado y los lácteos 
contienen mucho menos potasio y más so- 
dio). Una alimentación rica en potasio y ba- 


— 


ja en sodio previene la + 
rial, las arritmias, la trombosis arteria!” e in. 


ertensión!? arte 


cluso el cáncer. 
Presencia significativa de vitaminas del 
grupo B necesarias para que el músculo 
del corazón produzca energía, así como de 
magnesio, que frena el progreso de la ar- 
teriosclerosis y previene el infarto. 


Abundante fibra vegetal que hace des 
cender el nivel de colesterol. 


Pequeñas cantidades de serotonina de ac 

ción vasodilatadora. 
+ Afecciones intestinales: El plátano solo o 
combinado con la manzana (ver pág. 216) da 
muy buen resultado para aliviar las diarreas, 
tanto en niños como en adultos. Igualmente se 
onseja su uso abundante, incluso como ali- 
mento único durante unos días, en caso de ce- 
Ikaquía (mala absorción intestinal acompañada 


Los que toman medicamentos para el corazón o la hipertensión arterial (diuréticos no ahorrado- 
res de potasio y cardlotónicos de tipo digitálico), necesitan un mayor aporte de potasio que pue- 
de ser saludabiemente obtenido a partir de los plátanos 

Dos plátanos grandes (de 125 g de peso) aportan un gramo de potasio (1.000 mg). cantidad dia- 
ría que cubre sobradamente las necesidades de este mineral para quienes siguen Un tratamiento 
medicamentoso. Además, contribuyen a evitar la hipertensión y a mantener el corazón sano. 
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Variedades de plátano 


Plátano macho 

También llamado plátano de guisar o 
plátano hartón. Se cultiva en muchas re- 
giones de Centro y Sudamérica, así co- 
mo en África. Es más grande y mucho 
menos dulce, pero posee abundante fé- 
cula (almidón). Su contenido en potasio 

es también muy 

año. 

No resul- 
ta apto 
para su 

consumo 

en crudo. 

LL Conólsereali- 

zan todo tipo de 

guisos, de forma si- 

milar a como se cocinan las papas (pa- 

tatas), También se obtiene una harina 

con la que se puede hacer incluso pan. 

Este tipo de plátano constituye la base 

de la alimentación en muchas regiones 
tropicales, 


de diarrea y desnutrición producida por alergia 
al gluten). Al igual que el maíz y el arroz, el plá- 
tano es un alimento ideal para los celiacos (ver 
pág. 198). 


» Artritis úrica y gota: El plátano provoca 
una alcalinización de la sangre, que contribu- 
ye a neutralizar y eliminar el exceso de ácido 
úrico causante de la artritis y la gota. 


» Régimen bajo en sodio: Siempre que se 
requiera sequir una alimentación baja en sodio, 
el plátano es la fruta ideal, pues aporta a la vez 
calorías, vitaminas y otros minerales. Su uso se 


Plátano enano 
Es más pequeño y también más dulce 
y sabroso que el plátano común. Se cría 
an las Islas Canarias y en el sudeste 
asiático. 


Plátano rojo 
Variedad del plátano común que proce- 
de de Malasia. Su piel es de color rojo 


oscuro y su sabor es muy similar al del 
plátano común. Se consume crudo, 


recomienda pues en caso de cirrosis hepática, 
ascitis (líquido en el vientre), edemas (retención 
de aqua en los tejidos) de causa cardiaca o re- 
nal, nefritis, nefrosis e insuficiencia renal, 


+ Diabetes: El plátano no está contraindicado 
en la diabetes, aunque se debe usar controlan- 
do los hidratos de carbono en forma de azúca- 
res que aporta. A diferencia de los azúcares 
refinados (azucar blanco), los del plátano se ab- 
sorben más lentamente y por lo tanto no pro- 
ducen una subida brusca del nivel de glucosa 
(azúcar) en la sangre. 
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Guisante 
Sinonimia hispánica; arveja. 
HA , gál . 
(arveja) paa, econ, pesal 


Amigo del corazón 


$ . 


Y 


Descripción: Semillas del guisante 


GUISANTE (Pisum sativum'L.), planta herbácea trepadora 
composición de la familia de las Leguminosas. Las semillas 
por cada 100 g de parte comestible cruda se encuentran encerradas en vainas de color 
_ verde de unos 10 cm de longitud. Cada vaina 
' 81,0 Kcal = 339 ki sentiano genaralmento.ontro 7 y 0 comilac: 


UIZÁS era usted uno de esos niños que 

apartaba meticulosamente los guisantes 

que acompañaban al plato de arroz o al 
guisado de patatas (papas). En ese caso, aún es- 
tá a tiempo para darles otra oportunidad a esas 
pequenas semillas, especialmente si usted pade- 
ce del corazón. 


0.159 mg 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Los quisar- 
tes crudos contienen un 78,9% de agua. Varios 


E ada, son los nutrientes que destacan en el guisante: 
po Y Hidratos de carbono: Contiene un 9,36%, 
cantidad significativa, aunque inferior a la de la pa- 
OE E 206 100% pa o patata (16,4%), Están constituidos en su ma- 
% de la CDR (centidad viaria re yur paste por aluidón, con Lua pequeña propur 
cubierta por 100 g de este alimento ción del azúcar sacarosa. 
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/ Proteínas: Con su 5,42% supera a la patata 
o papa (2,07%), y se acerca a los cereales como 
el arroz (6,61%), aunque está lejos todavia de 
otras leguminosas como la alubia (23.4%). Las 
proteínas del guisante son bastante completas, 
aunque tienen una carencia relativa del amin: 
cido esencial metionina, y un exceso de lisina. Por 
el contrario, los cereales tienen metionina de so- 
bra, pero les lalta lisina. Por ello, la combinación 
de guisantes y cereales proporciona al orga- 
nismo todos los aminoácidos necesarios para 
producir sus propias proteínas. 

y Vitaminas del complejo B; 100 gramos 
de guisantes aportan 0,266 mg de vitamina 
Ba. lo que supone el 18% de las necesidades dia- 
rías para un varón adulto. Además el guisante es 
una buena fuente de vitaminas Be, Bo, niacina y 
folatos, todas ellas necesarias para el buen fun- 
cionamiento del corazón y del sistema nervioso. 

y Vitamina C: Los quisantes aportan 40 mg 
por cada 100 g, casi tanto como el limón (53 mo) 
Y Potasio: Contienen 244 mg por 100 q de po- 
tasio, mineral imprescindible para el buen fun- 
cionamiento del corazón, 


O! Preparación y empleo 


0 Crudos: Cuando son tiernos, los qui- 
santes pueden consumirse crudos, y re- 
sultan muy sabrosos y saludables. 

€ Congelados: Después de desconge- 
larlos se consumen después de una bre- 
ve cocción. 

8 Cocinados: No conviene superar los 
5-10 minutos de cocción (un tiempo su- 
perior provoca la pérdida de casi todas sus 
vitaminas). Un escaldado rápido o una coc- 
ción al vapor son lo ideal. 

0 Secos: Se conservan durante mucho 
tiempo, pero contienen muy poca provita- 
mina A y vitamina C. Unos minutos de coo- 
ción son suficientes. 

6 Conservas: Se pueden comer directa- 
mente. La pérdida de vitaminas oscila en- 
tre el 15% y el 30%. 


Además, los guisantes son una buena fuente 
de hierro (1.47 mg/100 g). magnesio, cinc 
y fibra, y aportan cantidades significativas de 
provitamina A (betacaroteno), vitamina E 
y magnesio. 

Por todo ello se recomiendan especialmente en 
los siguientes casos: 


» Afecciones cardíacas: Los guisantes tienen 
todo lo necesario para ser un alimento cardio- 
saludable, tal como hemos visto. Además, ca- 
recen prácticamente de grasa y de sodio, dos 
sustancias que en exceso son enemigas del cora- 
26n, Convienen en la dieta de los que sufren de 
insuficiencia cardiaca, lesiones de las válvulas, 
miocardiopatías (degeneración del músculo car- 
díaco) y por supuesto, de angina de pecho o de 
infarto. 

+ "Trastornos del sistema nervioso: Los gui- 
santes son un alimento muy nutritivo, que ade- 
más es rico en vitaminas del grupo B y en mine 
rales necesarios para el buen funcionamiento del 
sistema nervioso. Conviene en caso de debilidad 
nerviosa, neurastenia, initabilidad, depresión, in- 
somnio y otros trastornos funcionales. 

+ Embarazo y lactancia: Por su riqueza en pro- 
teinas (especialmente si se combinan con cerea- 
les), vitaminas y minerales, los guisantes son un 
alimento muy apropiado para las mujeres emba: 
rezadas y que lactan. Además, són muy ricos en 
folatos, que eutan las malformaciones del sis- 
tema nervioso en el feto, 

+ Diabetes: El almiclón del guisante se transfor- 
ma lentamente en glucosa durante la digestión, lo 
cual hace que sea muy bien tolerado por los dia- 
béticos. 


Los guisantes, complementados opcionalmen- 
te con maiz u otro cereal, son un alimento 
ideal para los que padecen del corazón. 
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GA 


Melocotón 
(durazno) 


Ideal para el corazón 


MELOCOTÓN 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


43,0 kcal = 180 kj 
0,700 g 
9,108 
2,00 g 
| 54,0 UE ER 
0,017 mg 
0,041 mg. 
1,02 mg EN 


6,60 mg 
0,700 mg EuT 
5,00 mg 
12,0 me 
ña 7,00 mg 
0,110 mg 
197 mu 
0,140 mg 
Grasa total 0,090 8 
Grasa saturada 0,010 g 
Colesterol = 


20% DA 100% 
diaria recomendado) 
cubierta por 100 g ce este alimento 
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5) El e 5] 


Sinonimia hispánica: durazno, fresquilla, 
paraguaya, nectarina, griñón, pavia, guaytamba. 
Descripción: Fruto del melocotonero (Prunus 
persica' [L.] Batsch.), árbol de la familia 

de las Rosáceas. El fruto es una orupa típica: 
pulpa camosa con un hueso duro en el centro. 


ro. Los cultivos más antiguos proceden 

de China, desde donde fue llevado a 
Persia (el actual Irán) varios siglos antes de Cris- 
to, Después de extenderse por los palses me- 
diterráneos desde hace més de dos milenios, 
fue introducido en América por los españoles. 
El melocotonero se ha adaptado bien a los su- 
cesivas regiones donde se ha cultivado, y en la 
actualidad. más de la mitad de la producción 
mundial de duraznos (nombre hispancemeri- 
cano del melocotón) procede de las Américas. 


E L MELOCOTONERO es un árbol viaje- 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La com- 
posición del melocotón es una equilibrada 
combinación de provitamina A (beta-caro- 
teno). vitaminas del grupo B, vitamina C, vi 
tamina E. potasio, magnesio y fibra vege- 
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tal. Todo ello en cantidades moderadas, pero 
con prácticamente nado de sodio y de grasa. 
Contiene además un 9% de fructosa y otros 
azúcares, y menos del 1% de proteinas. 

Puede decirse que la composición del me- 
locotón es una fórmula casi perfecta para la 
buena salud del corazón. Las vitaminas A, 
C y Esonlos mejores antioxidantes de la na- 
turaleza, y son pocos los alimentos que contie- 
nen las tres en una proporción tan equilibrada. 
El efecto antioxidante de estas vitaminas favo- 
rece el buen estado de las arterias en general 
y de las coronarias que alimentan el propio co- 
razón en particular. 

Las vitaminas del grupo B (Bs, Ba, niacina 
y Bu) presentes en el melocotón en dosis signi- 
ficativas, son necesarias para que las células 
musculares del corazón se contraigan, utilizan- 
do la energía de los ácidos grasos y azúcares. 


El potasio, muy abundante en el meloco- 
tón, y el magnesio, son minerales imprescin- 
dibles para que los latidos cardíacos se pro 
duzcan de forma rítmica y enérgica. 

Además de apenas contener grasa, el melo- 
cotón es también uno de los alimentos más ba: 
jos en sodio, con un solo miligramo (ma) por 


, 
O Preparación y empleo 


O Fresco: Su piel aterciopelada puede pro- 
vocar alergias cutáneas en personas sen- 
sibles, Esta es una buena razón para mon- 
darlo. Además, puede contener restos de 
plaguicidas, Es cierto que la piel contiene 
vitaminas, pero la pérdida se compensa fá- 
cilmente comiendo una cantidad un poco 
mayor de melocotón pelado. 

9 En conserva: Su contenido en vitami- 
nas y minerales es algo inferior que el del 
melocotón fresco, pero tiene la ventaja de 
podorse consumir en cualquier época del 
año. Son preferibles las conservas con al- 
míbar de bajo contenido en azúcar. 

O Mermelada y jugo. 


cada 100 g de parte comestible. Un régimen 
bajo en sodio contribuye a evitar la hipertensión 
arterial y facilita el trabajo del corazón 

El consumo de melocotón resulta indicado en 
los siguientes casos 


+ Afecciones del corazón: El consumo de 
melocotón resulta beneficioso siempre que exis- 
ta algún grado de insuficiencia cardíaca, es de- 
cir, de incapacidad del corazón para cumplir sa- 
tisfactoriamente su función propulsora de la 
sangre. Aunque no es un estimulante directo del 
corazón, el melocotón facilita el trabajo de es- 
te noble órgano. 

+ Afecciones digestivas: El melocotón se di- 
giere muy bien, a condición de estar bien ma- 
duro. Contiene fibra vegetal soluble que actúa 
como suavizante del aparato digestivo. Es un 
laxante suave. 


+ Afecciones renales: Ejerce una suave ac- 
ción diurética, lo cual unido a su falta de sodio 
y su pobreza proteinica, lo hace muy recomen- 
dable en la dieta de los insuficientes renales, 

» Obesidad: El melocotón es una de las fru- 
tas con mayor capacidad de crear sensación de 
saciedad, por lo que se puede decir que redu- 
ce el apetito. Su aporte calórico es bastante ba- 
jo: 43 kcal /100 g. Además, por su acción de- 
purativa facilita la eliminación de residuos me- 
tabólicos de tipa ácido, frecuentes an caso de 


obesidad. 


La forma del melocotón o durazno nos 


recuerda a la del corazón, quirá para 
que no olvidemos los muchos benefi- 
cios que proporciona a este órgano. 
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| vis viera 


Uva 


Tonifica el corazón 
y fluidifica la sangre 


UVA 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


71 kral - 297 4) 
0,660 y. 

16,88 
1,00 g 
7,00 ug ER 
0,092 mg. 
0,057 mg. 
0,350 mg EN 
0,110 mg 
3,90 pe 


me 
0,700 mg EuT 
11,0 mg 
13,0 mg 
6,00 mg 
0,260 mg 
185 mg 
0,050 mg 
Grasa total 0,580 y 
Grasa saturada 0,1898 
¡Colesterol - 
Sodio 2,00 mg 


NENE 0% 20% 40% 100% 
% de la CUR (cantidad diaria recomendada) 
cubleria por 100 y de este alimento 
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Sinonimia hispánica de la planta: viñedo, parra, 
vidueño, viduno. 

Descripción: Fruto de la vid (Vitis vinifera' L.) 
arbusto trepador de la familia de las Vitáceas. 
Se trata de un fruto en baya, que crece formando 
racimos de unos pocos hasta más de cien frutos 
agrupados. 


ta más cultivada en todo el mundo, Pe- 

ro desgraciadamente solo una pequeña 
parte de la uva producida se consume como 
fruta; la mayor parte se destina a la fabricación 
de bebidas alcohólicas, especialmente vino. 


| A UVA es, después de la naranja, la fru- 


La uva constituye un componente esencial 
de la dieta mediterránea, y hasta de su cultura. 
No en vano se ha venido cultivando durante mi- 
lenios en las cálidas tierras que rodean a este 
mar 

Recientes descubrimientos científicos atribu 
ven la bu salud cardíaca de los habitantes 
del Mediterraneo, precisamente a algunas de 
las sustancias presentes en la uva 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Dos tipos 
de nutrientes destacan en la composición de la 
uva: los azúcares y las vitaminas del com- 
plejo B; por el contrario, la uva aporta pocas 
proteínas y grasas. Las proteínas, aunque en 
pequeña cantidad (0,67%) contienen todos los 
aminoácidos esenciales. Los minerales están 
presentes en una cantidad moderada. Estos son 
los componentes de la uva que merecen una 
mención especial: 

/ Azúcares, en una proporción que oscila en- 
tre el 15% y el 30%. Las uvas que se crían en 
las regiones frias suelen tener menos azúcares. 
mientras que las cultivadas en terrenos cálidos 
y secos son mucho más dulces. 


Los dos azúcares más abundantes en la uva 
son la GLUCOSA y la FRUCTOSA. Desde el 
punto de vista químico, se trata de MONOSA- 
CÁRIDOS o azícares simples, que tienen la 
propiedad de pasar directamente a la sangre sin 
necesidad de ser digeridos. 


/ Vitaminas: Con sus 0,11 mg/100 g de vi- 
tamina Bo, la uva es una de las frutas frescas 
más ricas en esta vitamina, superada tan solo 
por las frutas tropicales como el aguacate, el 
plátano, la chirimoya, la guayaba o el mango. 
Las vitaminas Bs, B2 y Bao niacina tam- 
bién están presentes en cantidades superiores 
a la mayoría de las frutas frescas. 


Todas estas vitaminas cumplen entre otras, 
la función de metabolizar los azúcares, fa- 
cilitando que las células puedan “quemarlos” 
químicamente y aprovechar así su energía. La 
naturaleza da así una muestra más de designio 
inteligente, al proporcionar una gran cantidad 
de azúcares en la uva, pero junto con las vita- 
minas necesarias para su aprovechamiento 
energético. 

La uva contiene también cantidades bastante sig- 
rificativas de provitamina A (7 ug ER/100 g), 
de vitamina C (10,8 mg/L00 9) y de vitamina E 
(0.7 mg/100 y). 


Y Minerales: El potasio, el cobre y el hierro 
son los minerales más abundantes en la uva, 
aunque contiene también calcio, fósforo, mag- 
nesio y cobre. 


y Fibra: La uva contiene alrededor del 1% de 
fibra vegetal de tipo soluble (pectina). cantidad 
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relativamente importante tratándose de una Íru- 
ta fresca. 


y Sustancias no nutritivas: La uva con- 
tiene numerosas sustancias químicas, que no 
pertenecen a ninguno de los clásicos grupos de 
nutrientes, pero que ejercen numerosas fun: 
ciones en el organismo, muchas de ellas toda- 
vía desconocidas. A estas sustancias se las co- 
noce también como ELEMENTOS FITO- 

QUÍMICOS: 

— Ácidos orgánicos (tartárico, málico, cítri- 
co y otras): Son los responsables del sabor 
ligeramente ácido de la uva. Estos ácidos 
ejercen una acción paradójica en la sangre. 
produciendo ALCALINIZACIÓN. La alca- 
linización de la sangre y de la orina facilita la 
eliminación de los residuos metabólicos, que 
en su mayor parte son de tipo ácido, como 
por ejemplo el ácido úrico. 

- Flavonoides: Recientemente se ha puesto 
de manifiesto que actúan como potentes an- 
tioxidantes, impidiendo la oxidación del co- 
lesterol causante de la arteriosclerosis, y evi 
tando la formación de trombos o coágulos en 
las arterias. 


- Resveratrol: Detiene la progresión de la 
arteriosclerosis.** Recientemente se ha 
comprobado que es además un poderoso an- 
ticancerígeno. 

— Antocianinas: Son pigmentos vegetales, 
presentes en la uva blanca y sobre todo en la 
negra. Actían como potentes antioxidan- 
tes preventivos de las afecciones cardio- 
vasculares. 


En esencia puede decirse que la uva esun ali- 
mento que aporta energía a nuestras células y 
que favorece el buen estado de las arterias, es- 
pecialmente de las coronarias que irrigan el 
músculo cardíaco. Además es laxante, antitóxi- 
ca, diurética, antianémica, y antitumoral 


Estas son sus principales indicaciones: 


+ Afecciones cardíacas en general: La uva 

es muy recomendable en todas las afecciones 

cardíacas por los siguientes motivos: 

- Aporta energía on forma da azúcaros sim- 
ples, que el músculo cardiaco utiliza para con- 
traerse. Aunque la principal fuente de ener- 
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Como hacer un delicioso 
jugo de uva natural 


1. Con la licuadora, triturando los granos 
enteros con la piel. Aunque resulta labo- 
rioso, las semillas pueden eliminarse pa- 
ra mejorar el sabor. Este método está ín- 
dicado: 

+ cuando se deseen aprovechar al máxi- 
mo las propiedades medicinales de la 
piel de la uva sobre el corazón y las ar- 
erias; y 
cuando se busque un efecto antican- 
cerígeno (el resveratrol se encuentra 
sobre todo en la plel de la uva) 


En estos dos casos es preferible la uva 
negra o roja 


. Con el pasapuré, de forma que se elimi- 
nen las pielos y las semillas. Se obtiene 
así un delicioso jugo de textura muy fina, 
apropiado para las restantes indicaciones 
de la uva. 


gía para el corazón son los ácidos grasos, 
también utiliza la glucosa. 

= La uva es rica en potasio y contiene tam- 
bién calcio y magnesio, minerales que in- 
tervienen en las contracciones cardíacas. 

- Y además, la uva no contiene apenas sodio 
ni grasa saturada. los dos principales ene- 
migos del sistema cardiovascular, 

+ Afecciones de las arterias coronarias: 

Las investigaciones realizadas con la uva y su 

jugo muestran que ambos son capaces de: di- 
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El jugo (zumo) de uva sin fermentar, llama- 
do 'mosto' en diversos lugares, contiene las 
mismas sustancias cardioprotectoras que se 
encuentran en el vino, pero en mayor con- 
centración y sin el inconveniente del alco- 
hol etílico. Además, la uva y su Jugo apor- 
an azúcares y vitaminas muy energéticos, 
de los que el vino carece. 


latar las arterias. hacer que la sangre circule 
más fluida sin que se formen coágulos, e im- 
pedir que el colesterol se deposite en las pare- 
des de las arterias. De un alimento protector 
del corazón y del sistema circulatorio, no se 
puede esperar más 


El VINO TINTO ino el blanco), también ejerce 
estas mismas acciones debido a que conserva 
parte sustancias activas presentes en la 
uva. Sin embargo, presenta inconvenientes 
respecto a la uva o su jugo: apenas contiene 
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azúcares y vitaminas; y contiene una sustancia 
lóxica, el alcohol etílico, que el organismo ne- 
cesita forzosamente eliminar de la sangre “que- 
mándolo” en el higado. 


Por ello la uva o su jugo son superiores al vi- 
no en cuanto a capacidad cardioprotectora, y 
además, carecen de efectos indeseables. 


El enfermo coronario que consume uvas de for- 
ma habitual durante el verano y el otoño, y 
pasas o jugo de uva durante el resto del año, 
percibo como su corazón responde cada vez 
mejor a los pequeños esfuerzos. Los que han 
sufrido un infarto y están en fase de rehabilita- 
ción, deben incluir la uva en su dieta, con el fin 
de frenar la progresión de la arteriosclerosis co- 
ronaria 


+ Trombosis: La tendencia de la sangre a 
formar coágulos dentro de las arterias o ve- 
nas, puede reducirse con el consumo de uva, 
jugo o pasas. Esto es especialmente impor- 
tante para quienes hayan sufrido un acciden- 
te vascular cerebral, o que tengan riesgo de 
padecerlo. 


+ Anemia por falta de hierro: La uva es 
una de las frutas frescas más ricas en hierro 
(0,26 mg/100 g). La uva pasa, al estar más 


Aportan poco menos de 300 kcal/100 g. 
Son muy ricas en hierro: 100 g cubren 
la cuarta parte de las necesidades día- 
rias de este mineral. También son ricas 
en potasio (925 mg/100 g) y en fibra ve- 
getal (6,8%). Su contenido en grasa es 
casi el mismo que el de las uvas frescas 
(0,54%). Las vitaminas del complejo 8 
se hallan más concentradas, pero en 
cambio la C disminuye y la A práctica- 
mento desaparcoo. 


concentrada, es mucho más rica en hierro 
(2,59 mg/100 q), superando incluso a la car- 
ne de cordero (2-2,5 mg/100 g). 


El hierro de la uva es de tipo no hem, y por 
si solo se absorbería con más dificultad que el 
hierro de la carne. Sin embargo, su absorción 
mejora mucho por la acción potenciadora de la 
vitamina C presente en la misma uva o en otros 
alimentos vegetales 


Todos aquellos que tengan tendencia a la ane- 
mía por falta de hierro, mejorarán con al con- 
sumo habitual de uva durante los meses de ve- 
rano y otoño, y con el de pasas el resto del año. 
» Afecciones hepáticas: Activa la función 
desintoxicadora del hígado, aumentando la 
producción de bilis (acción colerética). Además, 
la uva facilita la circulación de la sangre en el 
sistema portal, por lo que conviene en caso de 
cirrosis y ascitis (líquido en el vientre) debida 
a hipertensión portal. 


» Afecciones intestinales: La uva es un 
laxante suave, que combate el estreñimiento 
crónico debido a pereza intestinal. Además, 
equilibra la flora intestinal y evita las pu- 
trefacciones debidas a una alimentación rica 
en proteínas animales. 


» Afecciones renales: Por su acción diuré- 
tica y descongestiva, así como por su compo- 
sición mineral y su pobroza en proteínas, la 
uva es muy recomendable en caso de insufi- 
ciencia renal debida a neíritis, nefrosis u 
otras causas. 


+ Gota y exceso de ácido úrico: La uva es 
un buen eliminador de ácido úrico en los riño- 
nes, por sus acciones alcalinizante y diuréti- 
ca. La cura de uvas y su consumo habitual son 
muy recomendables a los artríticos, a los obesos 
y a todos aquellos que siguen una alimentación 
recargada o rica en alimentos cárnicos. 


+ Procesos cancerosos: El RESVERATROL 
contenido en la uva, y especialmente en su piel, 
ha mostrado experimentalmente ejercer una ac- 
ción antitumoral. Aunque el uso de esta sus- 
tancia en caso de cáncer se halla todavía en 
proceso de investigación, se recomienda el con- 
sumo abundante de uva como medida comple- 
mentoría a todos aquellos que hayan sido diag 
nosticados de cáncer, o a los que presenten un 
riesgo elevado de padecerlo. 
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A SALUD de las arterias se halla inti- 

mamente relacionada con la alimenta: 

cion, Existen algunos componentes de 

los alimentos que resultan nocivos pa- 
ra las arterias, mientras que otros favorecen su 
buen estado: 


+ Componentes nocivos: El sodio (procede 
sobre todo de la sal de mesa): la grasa satu- 
rada; y el colesterol, que se encuentra úni- 
camente en los alimentos de origen animal. 


* Componentes favorables: Los antioxi- 
dantes (se encuentran especialmente en las 
frutas y hortalizas); la fibra soluble (en las fru 
tas, hortalizas, legumbres): y los ácidos gra- 
sos insaturados (en los frutos secos, semillas 
y aceites vegetales) 


El colesterol, principal enemigo 
de las arterias 

« El colesterol rosulta necesario para ol or- 
no debe considerarse como una sus- 
tóxica en si misma 
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El organismo es capaz de producir la cantidad 

suficiente de colesterol como para satisfacer sus 

propias necesidades, sin que sea preciso inge- 
tirlo con los alimentos. 

+ El colesterol resulta nocivo únicamente por- 

que se deposita en las paredes de las arterias, 

dando lugar a la arteriosclerosis. A partir de 
cierto nivel de colesterol en la sangre, aumenta 
el riesgo de arteriosclerosis y de infarto. 

» El colesterol es necesario, pero no suficiente 

para que se produzca la arteriosclerosis. Es- 

ta os el resultado de la combinación de los si 
guientes factores: 

— Nivel elevado de colesterol en la sangre. 

— Carencia de sustancias antioxidantes, co- 
mo la provitamina A, las vitaminas C y E, los 
flavonoides y otros elementos fitoquímicos, 
debido a una alimentación pobre en frutas, 
hortalizas, cereales integrales y frutos secos. 

= Exceso de grasas saturadas debido a una 
alimentación rica en leche, huevos, mariscos, 
carnes y derivados. 

- Falta de ejercicio físico, tabaco, estrés, hor- 
monas y herencia 

+ Porlo tanto, preocuparse únicamente por lo- 

grar un nivel normal de colesterol mediante 

ciertos fármacos o dietas, tal como suelen ha: 
cer algunos médicos y pacientes, no es sufi- 
ciente para evitar la arteriosclerasis y si1s come 


plicaciones. De hecho, en muchos casos de in- 
farto, el colesterol presenta un nivel normal. 


+ Existen dos tipos de colesterol en la sangre, 
dependiendo de las lipoproteínas que lo trans- 
portan: 


- Colesterol LDL o nocivo: Está unido a las 
lipoproteínas de baja densidad, y favorece la 
arteriosclerosis. 

- Colesterol HDL o beneficioso: Está unt- 
doa las lipoproteínas de alta densidad, y pro- 
tege contra la arteriosclerosis. El aceñte de olt- 
va y el ejercicio físico aumentan su nivel 


La expresión "nivel de colesterol en la san- 
gre” hace referencia al colesterol total, su- 
ma de ambas fracciones, 


+ Para tener unas arterias sanas y reducir el 
riesgo de arteriosclerosis y de sus complicacio- 
nes (infarto de miocardio, trombosis arterial, fal- 
ta de riego sanguíneo), es preciso: 


- reducir el nivel de colesterol total, 
- aumentar el nivel de antioxidantes en la 
sangre. 


» Los dos requisitos anteriores se logran fácil- 
mente siguiendo una alimentación abun- 
dante en frutas, hortalizas frescas y otros 
vegetales. 


NIVEL NORMAL DE COLESTEROL EN LA SANGRE 


Colesterol total: 
5-6 mmol/1(193-231 mg/a) 


Colesterol HDL: 
1 mmol/1 138 mg/dl) 


Colesterol LDL: 
la diferencia entre el total 
y el LOL (45 mmolAl = 
155-193 mg/dl 
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Corte longítucinal 
de una arteria 
con depósitos 
de colesteral 


ALIMENTOS PARA LAS ARTERIAS 


ARTERIOSCLEROSIS 
Definición 
También llamada aterosclerosis. Es un proceso dege- 
nerativo que puede afectar a las arterias de too el cuer 
ho. Se Inicia con el depósito de colesterol en su capa 
irás interma, llamada intima 
El engrosarniento y endurecimiento de la pared de las ar 
terias, unido a la disminución de su luz o diámetro inte- 
ríor, trae como consecuencia una disminución en el fu 
jo de sangre que circula por ellas. Menos aporte de san 
gre significa menos vida, 
Alimentación 
La alimentación es posiblemente el factor que más /rr 
fluye en la arteriosclerosis, a la que se considera uno de 
los grandes males de la culzación. En los pueblos pri 
mitivos a poco desarrollados que siguen Una alimenta- 
ción natural no refinada, apenas se dan casos de arte 
riosclerosis, En cambio, es cada vez más frecuente en 
los paises occidentales, a medica cue la almentación se 
hace más refinada y artificial. 
Causas 
Eltabaco es, junto can una alimentación inadecuada, una 
de las principales causas de arteriosclerasis. 


0] Aumentar Reducir o 
eliminar 
Fruta COLESTEROL 
CEREALES INTEGRALES GRASA SATURADA 
LEGUMBRES ÁCIDOS GRASOS TRANS" 
HORTALIZAS CARNE 
FRUTOS SECOS Quesos CURADOS 
FliBRA Huevos 
Ajo Lácteos 
Acerres Proteinas 
ANTIOXIDANTES BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
FoLatos Caré 
AZUCAR BLANCO 
Sal 


Queso Parmesano 


Los quecas curados, como este Parmesano, 
son ricos en sal, en grasa saturada y en coles- 
terol: tres enemigos de la salud de las arterias. 


APOPLEJÍA 

Definición 

Aesta enfermedad se le llama también ictus o acciden- 

te vascular cerebral. 

Se produce cuando una z0na del cerebro es privada brus 

camente de riego sanguineo, debido a: 

+ La rotura de una arteria, lo que produce una hemo- 
rragia cerebral. 

+ La obstrucción de una arteria por un trombc (coágu 
lo de sangre que se forma en al mismo lugar de la obs- 
trucción) o por una embolía (obstrucción causaca por un 
coágulo que se forma en otra lugar y que se desplaza 
dentro de los Vasos sanguíneos). 

Causas 

La arteriosclerosis es la principal causa de apopleja, pues 

favorece la rotura de las arterias y la formación de trom- 

bos en su interior. Otros factores como la hipertensión 
arterial, el tabaco y la diabetes aumentan el riesgo de 
padecerla 


y] Aumentar Reducir o 
0) eliminar 
Fruta Los mismos QUE EN La 
HoRTALIZAS ARTERIOSCLEROSIS 

Ajo 

OLIVA, ACEME Olivas 
PESCADO, ACEME 

SELENIO 


El aceite de oliva 
reduce la tendencia / 
a la trombosis. 


FRAGILIDAD VASCULAR 
Definición y sintomas 
Debilidad de los pequeños vasos sanguíneos, por la que 
se producen pequeñas hemorragias y hematomas a 
le traumatismos poco importantes. 
Causas 
Se debe a una debilidad generalmente hereditaria del te- 
jido conjuntvo que forma las paredes de las arterias y ve: 
nas. La deficiencia de ciertas vitaminas como la C, pue 
den producirla o agravarla. 


Aumentar Los flavonoides prote- 

gen y fortalecen las pa- 

redes de los capilares y 

Limón: pequeños vasos sanguí- 

neos. El flavonoide más 

Fhuros círnicos efectiva es la hesperidi- 

VITAMINA C na que se encuentra en 
FLAVONOIDES el limón. 
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HIPERTENSIÓN ARTERIAL 
Definición 
La sangre debe tener una cierta presión en las arterias 
para poder irrigar todos los tejidos. Se considera que exis- 
te hipertensión cuando se cumple alguna de estas condi. 
ciones: 
+ La presión sistólica (máxima) supera los 140 mm Hg. 
+ La presión diastólica (mínima) supera los 90 mm Hg. 


La hipertensión arterial no produce síntomas, pero de- 
teriora lentamente las artenas y diversos Órganos. 
Alimentación 

La alimentación puede hacer mucho por mantener las 
cifras tensionales dentro de unos límtes correctos. Cuan: 
10s más frutas y verduras se consuman, preparadas de 
la forma más sencilla posible, tanto menor es el riesgo 
de padecer hipertensión arterial, 


Consejos de salud 
La nicotina tiene un efecto vasoconstrictor (contras las 
arterias), por lo que fumar causa un aumento de la pre- 
sión arterial que puede detectarse tras fumar un solo ci 
garrill. 


Reducir o 


A 
9) a MY] eiiminar 


ALIMENTOS DIURÉTICOS — SAL 


FRUTAS Sobio 
VERDURAS JAMÓN DE CERDO 
CALDO DEPURATIVO EmburiDos 
LEGUMBRES CARNE 
ApIO Proreinas 
CALABAZA BEDIDAS ALCONÓLICAS 
Ao GRASA SATURADA 
GUAYABA Caré 
Pera BEBIDAS ESTIMULANTES 
PomeLo Pimienta 
Fiera QUESOS MADURADOS 
Potasio Huevo 
CaLcio 
Magnesio 
PESCADO, ACEITE 

Ajos 


Se elabora haciendo hervir en abundan- 
to agua hortalizas alcalinizantos y diur 
ticas, principalmente la cebolla y el apio. 
Se le puede añadir un chorrito de aceite. 
Este caldo es muy saludable, y constitu- 
ye uno de los ingredientes fundamenta- 
les de una dieta depurativa. Se puede 
tomar de medio a un litro diario como be- 
bida, en lugar de agua, Estas son algu- 
nas de sus acciones beneficiosas: 

+ Depurativo: Alcaliniza la sangre y la 
orina, con lo que favorece la elímina- 
ción de sustancias de desecho, espe- 
cialmente ácido úrico. 

+ Diurético: Favorece la función de los 
riñones y aumenta al producción de 
orina. 

+ Mineralizante: Aporta una buena can- 
tidad de minerales y oligoelementos, 
especialmente potasio, calcio, magne- 
slo y hierro. El potasio contribuya a evi- 
tar la hipertensión arterial. 


Caldo depurativo 


El ajo es vasodilatador (dilata las arterias) 
e hipotensor, aunque se precisa tomar 
una cierta cantidad de aju (varivs dier- 
tes) para que se produzca este efecto. 
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SINDROME DE RAYNAUD 

Definición y síntomas 
Se dede a un espasmo brusco de las arterias distales, ge- 
neralmente de las manos. Estas se ponen primero blan- 
cas, luego moradas y finalmente rojas cuando pasa el es- 
pasmo. 
Causas 
Suele ocurrir más a menudo a mujeres después de la me- 
nopausia. Se sabe que lo pueden desencadenar o agra- 
var: 
+ elnábio de fumar, 
+ la tensión emocional, 
+ .eltrio, 
+ el manejo de aparatos que vibren, como secadores de 

pelo o batidoras de cocina. 
Consejos de salud 
Aunque en ocasiones puede requerir tratamiento médico 
o quirúrgico, hay ciertos alimentos que pueden contribuir 


a evitar que se produzca 
v Reducir o 
eliminar 


(a) Aumentar 


Aso BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
FRUTOS SECOS BEBIDAS ESTIMULANTES 
Vitamina E (CAFÉ, TÉ, MATE, ETC.) 


FLAVONOIDES 
PESCADO, ACEITE 


Embutido 


Los embutidos son muy ricos en sodio, tanto 
por el que contiene la carne de forma natural, 
como por el que se le añade con la sal y los 
aditivos (los nitritos y nitratos utilizados para 
el curado son sales sádicas). Además son ricos 
en grasa saturada, que favorece el endureci- 
miento de las arterias y la hipertensión. 


SABAÑONES 
Definición 
Los sabañones o eritema pernio se deben a una falta 
de circulación en los pequeños caplares que irigan la pil 
El frio y la presión del calzado en los pies pueden produ 
cirlos o agravarlos. 


Sintomas 

Se manifiestan como una tumoración rojiza, generalmen: 
te enlos pies o en las manos, que pica y duele. Suelen de- 
saparecer espontáneamente, aunque también pueden ul 
cerrse e infectarse, 

Consejos de salud 

Además del tratamiento local con compresas de plantas 
medicinales apropiadas (ver EPM [Enciclopedia de las 
plantas medicinales] pág. 229), ciertos alimentos pue- 
den mejorar el estado de los vasos capllaras y de la cr 
culación sanguinea 

El tabaco favorece la aparición de sabañones al estre- 
char las arterias y reducir el flujo sanguineo. 


[a] Aumentar 


Y Reducir o 
eliminar 


FRUTOS CÍTRICOS BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
Alo BEBIDAS ESTIMULANTES 
Viramina C (CAFÉ, TÉ, MATE, ETC.) 
ViTAmna E 

FLAVONOIDES 


El consumo abundante de frutas y verdu- 
ras en su estado natural o minimamente 
procesadas, es una forma eficaz de evitar 
la hipertensión arterial. 
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Sustituir unos alimentos 


reducir 


La sustitución de cada uno de estos alimentos por el que se encuentra 
a su derecha, produce una reducción en el nivel de colesterol. 
Cuantas más sustituciones se realicen, 
tanto más se logrará reducir el nivel de colesterol. 

Además, conviene seguir las recomendaciones dadas 
para la arteriosclerosis. 


Mm > 


Carne roja, marisco, Pescado o Legumbres, carne 


embutidos carne de ave sin piel vegetal y otras 
alternativas a la carne 


23-13 


Mantequilla y 'bacon” Margarina Aceite de oliva virgen 
o aceite de semillas 


m7] PP 


Leche completa Leche desnatada Leche de soja 
o de almendra 
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por otros para 


el colesterol 


E 4 


Tofu' y aguacate 


Queso curado Queso fresco bajo en grasa 


Pasteles, bollería Bollería integral 


refinada industrial 


Dulces, Frutas 
chocolate desecadas, 
miel, melaza 


Tipos de ácidos grasos 


+ Ácidos grasos saturados; Se encuen- 
tran en la leche, en la yema del huevo, en 
la carne y en sus derivados. Aumentan la 
producción de colesterol en el organismo. 


+ Ácidos grasos insaturados: 


— Monoinsaturados como el oleico del 
aceite de oliva: Reducen el colesterol 
LDL o nocivo y aumentan el HDL, lo 
cual protege contra la arteriosclerosis 
(ver pág. 95). 


— Poliinsaturados: Se encuentran so- 
bro todo en los aceites de semillas. 
Reducen el colesterol LDL o nocivo. 
Los ácidos grasos omega-3 son un ti- 
po especial de ácidos grasos poliinsa- 
turados, presentes sobre todo en el 
pescado graso. 


+ Ácidos grasos 'trans': Son ácidos gra- 
sos insaturados que han sido alterados 
¡por la acción del calor o de procedimien- 
tos industriales, Se forman al freír los acei- 
tes vegetales, o al someterlos industrial- 
mente a hidrogenación y calor para con- 
vertirlos en grasas semisólidas como la 
margarina. 


— Efectos sobre la salud: Los ácidos gra- 
sos trans' aumentan el colesterol LDL 
(nocivo), reducen el colesterol HDL 
(beneficioso), favorecen la arterios- 
clerosis y aumentan ol riesgo de pa- 
decer enfermedades coronarias.' ? Sin 
embargo, su efecto no es tan nocivo 
como el de la grasa saturada presen- 
te en la leche, el queso, la yema del 
huevo, la carne y los embutidos? 


99 


lor arena ONES] 


5 - ALIMENTOS 
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Garbanzo 
A Sinonimia hispánica: chicnaro 
( chicha ro) Descripción: Semilla de la planta del garbanzo 


(Cicer arletinum'L.), herbácea de la famila de las 
Leguminosas. El fruto es una legumbre de forma 
Ovoide, en cuyo interior se encuentran dos 
semillas, los garbanzos. 


Ideal para el hombre 
y la mujer modernos 


GARBANZOS 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 
: PROPIEDADES E INDICACIONES: Las nota: 
bles propledades dielolerápicas del garbanzo 
hacen de esta humilde legumbre un alimento 
idóneo para el hombre y la mujer modernos: 
reduce el colesterol, evita el estreñimiento 
y fortalece el sistema nervioso. 


El garbanzo es, además, un alimento muy 
energético (364 kcal/100 q), nutritivo y equili- 
brado. Es una buena fuente de los nutrientes 
más importantes, excepto de vitamina Baz (co- 
mo ocurre con todos los alimentos de origen 
vegetal), así como de provitamina A y de vita- 
minas C y E, que las contiene en pequeña can- 
tidad. El resto de nutrientes se halla bien re- 
presentado en el garbanzo: 

y Proteinas: Aporta una cantidad importan- 

te (19,3%). superiora la de la carne y el hue- 

vo, aunque interior a la que proporcionan otras 

1% 25 4% 10h 20% 40 100% 200% 500% legumbres más ricas en proteínas, como la so- 

% de la CDA (camioac atari recomenaaca) Ja. las lentejas o las Judías (ver págs. 130, 254, 
cubierta por 100 g de este alimento 330) 
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La combinación de legumbre y cereal propor- 
ciona una proteína de excelente calidad bioló- 
gica.* 

/ Hidratos de carbono: Los garbanzos son 
muy ricos en hidratos de carbono (43,3%), 
siendo el almidón el más abundante. El alni 
dón se transforma lentamente en glucosa du- 
rante la digestión, pero para ello se precisa una 
buena masticación y ensalivación. 


Y Grasas: El garbanzo contiene un 6.04% de 
grasas; bastante más que las lentejas y las alu- 
bías, aunque menos que la soja. La mayor par- 
te de ellas son poliinsaturadas. 


/ Vitaminas: Los garbanzos son una buena 
fuente de vitaminas B2 y Bw. Los folatos, que 
también intervienen en el buen funcionamien- 
to del sistema nervioso y reducen el riesgo de 
infarto, son muy abundontes: 100 g de gar- 
banzos aportan casi el triple de la CDR (canti- 
dad diaria recomendada) de este nutriente. 


Y Minerales: Destacan el hierro (6,24 ma 
1100 q, casi el triple que la carne), el lósloro 
(366 mg/100 q). el potasto (875 mg /100 q) 
el magnesio (115 mg/100 g), el calcio (105 mg 
/100 q) y el cine (3,43 mg/100 9) 

Los garbanzos son un alimento casi com- 
pleto, cuya proporción de nutrientes es bas- 
tante equilibrada: por lo cual pueden perfecta- 


O 


O Cocinados: Es la forma más común de 
¡consumir los garbanzos en Occidente. Se 
pueden añadir a sopas y guisos. Combinan. 
muy bíen con los platos de arroz. 

8 Tostados al horno o fritos: Resultan un 
poco indigestos, pues una parte de su al- 
midón se hace resistente a los jugos di- 
gestivos.* 

0 Harina de garbanzos: Muy utilizada en 
lá India, con la que se elaboran numerosas 
preparaciones culinarias como el falafel. 


Preparación y empleo 


mente constituir el plato principal de una co- 
mida, como es tradicional en la dieta medite- 
rránea. Su uso habitual se recomienda en los si- 
guientes casos: 

+ Aumento del colesterol: Los garbanzos 
contienen una moderada cantidad de grasas 
(6.04%) de alto valor biológico (mono y poliin- 
saturadas), que contribuyen a reducir el nivel del 
colesterol en la sangre. Además, su fibra im- 
pide la absorción del colesterol procedente de 
otros alimentos en el intestino (los garbanzos 
no connenen nada de colesterc1). Por lo tanto 
comer más garbanzos y menos alimentos cár- 
nicos reduce el nivel de colesterol y mejora la 
salud de las arterias. 

Por todo ello, el consumo de garbanzos pre- 
viene la arteriosclerosis en todas sus mani- 
festaciones, incluido el infarto de miocardio, 

+ Estreñimiento: La fibra del garbanzo actúa 
como un estimulante natural de los movimien- 
tos perístálticos intestinales (los que hacen pro- 
gresar el bolo fecal). 

+ Trastornos funcionales del sistema ner- 
vioso debidos a carencia de vitaminas del gru- 
po B, como la irritabilidad, el nerviosismo y la 
falta de concentración, Los garbanzos son muy 
recomendables para quienes padezcan de es- 
trés o depresión nerviosa. 

- Embarazo: Por su rigueza en folatos, que 
evitan las malformaciones del sistema nervioso 
en el feto. así como por su gran riqueza en 
proteínas, hierro y otros minerales, osta 
legumbre resulta un alimento ideal para las mu- 
jeres embarazadas. 


Algunos especialistas en nutrición entati- 
zan el hecho de que la alimentación a ba- 
se de vegetales pueda ser deficitaria en 
cinc, Sin embargo, 100 g de garbanzos con- 
tienen más cinc (3,43 mg) que la misma 
cantidad de carne (2,97 mg). Los garban- 
zos, al ¡gual que las lentejas y la soja, son 
una excelente fuente de cinc. 
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Pomelo 


Desobstruye las arterias 
y limpia la sangre 


Hay pomelos de pulpa amarilla, 
anaranjada e incluso roja. Estos 
dos últimos tienen la ventaja 
adicional de ser especialmente 
ricos en carotenoides de acción 
preventiva contra el cáncer. 


Sinonimia cientific 
Sinonimia hispánica: loronja, pamplernusa. 


POMELO 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


32,0 keal— 134 4 
0,630 
6,98 g 
1,10 
12.0 ug ER 
0,036 mg 
0,020 mg 
0,283 mg EN 
0,042 mg 
10.2 ug 


Vitamina Bi 


34,4 me 

0,250 mg EoT 
12,0 mg 

8,00 mg. 

8.00 mg 

0,090 mg, 
139 mg 

0,070 mg 

¡Grasa total 0,100 y 
¡Grasa saturada 0,014 g 
¡Colesterol - 
“Sodio - 


ES ÓS 20% 40% 100% 
“e de 1a CUH (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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ltrus maxima (Burm.) Mer. 


(e 
ES 
DE 


Descripción: Fruto en baya del árbol "Citrus 
paradisi' MacFad., de la familia de las Rutáceas. 
Tiene la forma de una naranja, aunque algo mayor, 
con el color de un limón. También hay variedades 
de color verde. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La pulpa 
del pomelo contiene una cantidad moderada 
de hidratos de carbono y muy pocas proteínas 
y lípidos; entre sus vitaminas destaca la C 
(34,4 mg/100), aunque con una cantidad me- 
nor que la de la naranja (53,2 mg/100 g) o el 
limón (46 mg/100 q); en cuanto a sales mi- 
nerales, lo más llamativo es su contenido muy 
escaso en sodio y bastante elevado en po- 
tasio, además de una cierta cantidad de cal 
cio y magnesio. 

Puesto que, el contenido en nutrientes del 
pomelo es reducido, la mayor parte de sus pro- 
piedades dietoterapicas son atriburbles a los 
componentes no nutritivos del fruto 
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y PECTINA: Es un tipo de fibra vegetal so 
luble que se encuentra en muchas frutas como 
los cítricos y las manzanas (ver pág. 216). La fi- 
bra vegetal fue el primer componente no nutri 
tivo de los alimentos en ser investigado por sus 
efectos medicinales. La pectina del pomelo se 
encuentra en la fibra que forma su pulpa y en 
la capa blanquecina que se encuentra debajo 
de la corteza y entre los gajos. Destaca por sus 
electos anticolesterol y protectores de las ar- 
terias, tal como se ha demostrado en nume- 
rosos experimentos científicos, 

y Flavonoides de propiedades Muidifican- 
tes de la sangre, antioxidantes y anti- 
cancerígenas. 

Y Carotenoides: Los POMELOS DE PUL- 
PA ROJA constituyen una buena fuente de be- 
ta-caroteno, el precursor de la vitamina A. 

/ Limonoides: Son terpenoides que constitu- 
yen la esencia de los cítricos. El pomelo es es- 
pecialmente rico en uno de ellos, el limone- 
no, al que debe su sabor amargo y una buena 
parte de su probada acción anticancerígena. 


Preparación y empleo 


O Fresco: Es conveniente consumir el po- 
melo con su fibra rica en pectína, que se en- 
cuentra sobre todo en la capa blanca que 
hay debajo de la piel y entre los gajos, 
'OZumo (jugo): Es una buena alternativa 
al de naranja o limón, o bien mezclándolo 
con cualesquiera de ellos. Se puede endul- 
zar con miel. 

8 Cura de pomelos: Se puede llevara ca- 
bo tanto con el fruto como con su zumo (ju- 
90). Se empieza tomando Lin pomelo por la 
mañana en (fruto fresco o zumo), al 
día siguiente dos, y así hasta llegar a cinco. 
Cuando se han alcanzado los cinco diarios, 
se va rebajando la dosis consumiendo uno 
menos cada día, hasta llegar a uno. A partir 
de entonces, se siguen otros cinco días to- 
mando un pomelo cada mañana, hasta com- 
pletar las dos semanas de cura. 


Tanto los nutrientes como los componentes 
no nutritivos del pomelo explican sus aplica- 
ciones medicinales: 


» Arteriosclerosis: El pomelo ejerce na ac- 
ción protectora sobre las paredes de las arte- 
as. Evita que esas paredes se engruesen y en- 
durezcan debido al depósito de colesterol y a 
su posterior calcificación, proceso conocido 
como arteriosclerosis, 


+ Otras afecciones cardiocirculatorias: El 
bajísimo contenido del pornela en sadia y en 
grasa, así como su elevada proporción de 
potasio, lo hace recomendable a todos aque- 
llos que padecen del corazón, especialmente 
cuando existe insuficiencia cardíaca. Los 
hipertensos también deben consumir pome- 
lo abundantemente. El pomelo ejerce un sua- 
ve efecto diurético, que contribuye a des- 
congestionar el sistema circulatorio. En estos 
casos puede tomarse solamente el jugo 161, 
aunque sí se mastica el fruto con su pulpa 101 
se aprovechan mejor sus propiedados sobre el 
aparato circulatorio. 


+ Exceso de ácido úrico, en cualesquiera 
de sus manifestaciones: gota, artritis úrica, 
cálculos o arenillas en la orina, etcétera 


+ Curas depurativas: siempre que se desee 

impiar la sangre”, favoreciendo todas las 
Tunciones de desintuaicación del uruanisimo. 
(especialmente la hepática). se puede tomar 
un vaso de jugo de pomelo por la mañana en 
ayunas. 


+ Infecciones: Por su contenido en vita- 
mina C y en flavonoides, estimula las 
funciones del sistema inmunitario de for- 
ma similar a como lo hace la naranja (ver pág. 
346). 


+ Obesidad: Por su acción depurativa y de- 
sintoxicante, es un buen complemento en la 
dieta de cualquiera que desee adelgazar 


+ Protección contra el cáncer: La acorta- 
da combinación de vitamina C, pectina 
y limonoides en el pomelo, ejerce una ac- 
ión preventiva del cáncer, al impedir la 
acción de muchas sustancias cancerígenas. El 
consumo habitual del pomelo o de otr 
ricos. es una buena forma de prevenir al cán- 
cer (ver pág. 345). 
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Calabaza 
(zapallo) 


Una gran amiga 
de las arterias 


CALABAZA 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


26.0 kral = 10944 
1,008 
6,00 g 
0,500 g 


.00 mg 


1,06 mg EuT 
21,0 mg 
44,0 mg 
12.0 me 


Grasa total 
Grasa saturada 
Colesterol 
Sodio 


2 


%% de la GUH (cantidad diaria recomendada) 


cubierta por 100 g de este alimento 
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Yeso 


Especie afín: Cucurolta maxima L. 
(calabaza confitera) 

Sinonimia hispánica: zapallo, 
chayole, auyama. 


Descripción: Fruto en baya de la calabacera 
(Cucurbita pepo'L.). planta herbácea 
perteneciente a la familia de las Cucurbitáceas. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Podría de- 
cirse que el notable valor nutritivo de la rojiza 
pulpa de la calabaza se debe en parte a su com 
posición, pera también a lo que no contiene: 
Se trata de uno de los alimentos más bajos en 
grasa y en sodio, dos declarados enemigos 
de la salud de las arterias y del corazón 

El contenido en nutrientes de la pulpa de la 
calabaza es muy reducido: 6% de hidratos de 
carbono, 1% de proteínas y prácticamente na- 
da de grasa. En cambio, destaca por su rique- 
za en beta-caroteno (provitamina A) y en mi- 
nerales como el potasio y el calcio. Su con- 
tenido en fibra soluble también es destacable, 
a lo que se debe su efecto saciante sobre el ape- 
tito. 

Todas las Vanedades de calabaza presentan 
las mismas propiedades hipotensoras, diuréti- 
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cas, laxantes y preventivas del 
cáncer; de mado que estas 
son sus principales indica- 
ciones: 


+» Hipertensión arterial: 
La calabaza destaca por con- 
tener muy poco sodio y mu- 
cho potasio. Las dietas ri- 
cas en sodio favorecen la hi- 
pertensión arterial, mientras 
que una alimentación abun- 
dante en polasiu actúa Como 
preventiva de la hipertensión 
y de sus consecuencias nega- 
tivas (trombosis arterial o 
apoplejía).* 7 

Los hipertensos pueden co- 
mer calabeza a diario, en cua- 
lesquiera de sus formas, pero 
teniendo en cuenta de no 
añadirle sal para no desapro- 
vechar las propiedades de es- 
te alimento. Las curas de un 
día a base de puré de calaba- 
za también son muy reco- 
mendables 101. 

+ Afecciones coronarias y arteriosclero- 
sis: Los que sufran de angina de pecho o 
los que hayan sufrido un infarto, no deberían 
dejar de tomar calabaza al menos tres veces 
por semana 

+ Afecciones renales: La calabaza actúa so- 
bre el riñón como un diurético suave, au- 


chara. 


Ol Preparación y empleo 


O Asada al horno: Se parte por la mitad o 
en varios rodajas, y so hornoa hasta que ad- 
quiere un bello color dorado. Se toma con 
miel o combinada con fruta. 

O Cocinada: Se usa en sopas y guisos. 

O Puré: Después de someterla a cocción, se 
tritura y se mezcla con leche o bebida de so- 
ja. Se puede endulzar al gusto, aunque pre- 
feriblemente con miel. 


Preparación de la 
calabaza para ser 
cocinada 


Después de partirla en 
sectores o gajos mediante 
un cuchillo grande, se eli- 
minan las pepitas y el 

terior fibroso con una cu- 


2. Eliminar la corteza. 


3. Trocearla según los reque- 
rimientos culinarios. 


mentando la producción de orina y favorecien 
do la eliminación de líquidos del organismo. 

+ Afecciones del estómago: La pulpa de ca- 
lahaza es capaz de neutralizar el exceso de aci- 
dez en el estómago, debido a su riqueza en 
sales minerales alcalinas, Además, ejerce una 
acción emoliente (suavizante) y protectora 
sobre la mucosa (capa interna) del estómago. 
Su consumo, especialmente en forma de puré 
de calabaza con leche o bebida de soja 161, se 
halla especialmente indicado en caso de acidez 
de estómago, dispepsia (mala digestión), pi 
rosis (acidez de estómago), gastritis, y por su- 
puesto, en la úlcera gastroduodenal. 

+ Estreñimiento: La fibra de la calabaza es de 
tipo soluble y actúa como laxante suave y no 
irritante sobre el intestino. 

+ Prevención del cáncer: La calabaza con 
tiene tres de las sustancias vegetales de mayor 
acción anticancerígena comprobada: beta- 


caroteno, vitamina C y fibra vegetal. Por ello, la 
familia de las calabazas, junto con la de las co- 


les (ver pág. 156), constituyen los alimentos de 
mayor acción anticancerigena. 
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Ñame 


Nutritivo e 
hipolipemiante 


Sinonimia hispánica: papa 
batata de China, ñame blanco, 
ñame boniato, tongo, yame. 


ÑAME 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


118 kcal = 494 ki 
1,53 g 

23,8 g 
108 


0,112 mg 

0,032 m8 

0,752 mg EN 
293 mg 


0,160 mg EuT 
17,0 mg 
55,0 mg 
21.0 mg 
0,540 mg 


20% 40% 100% 
DR (cantigac diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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Descripción: Tubérculos de diversas plantas 
trepadoras del género Dioscorea, especialmente 
de la 'Dioscorea alata'L., pertenecientes todas 
ellas a la familia de las Dioscoreáceas. 

Los diversos tipos de hame varían en cuanto 
asu ¡orma, color y tamano, pero lo haolual 

es que pesen de 2 a 5 kilos y tengan la came 
blanquecina 


UNQUE AQUÍ nos vamos a referir al 
ñame común o blanco, existen otros 
muchos tubérculos comestibles a los 
cuales se les da, asimismo, el nombre de 'hame” 
- Otras especies del género Dioscorea. 
La jícama, un tubérculo similar al ñame, 
de la familia de las Convolvuláceas. 
- El taro y la tania, de la familia de las 
Aráceas, propios del sudeste asiático. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Tanto el 
ñame blanco y común, como los otros tu- 
bérculos similares a los que también se deno- 
mina ñame. son un alimento habitual en diver- 
sas zonas tropicales, debido a su riqueza en hi- 
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Yuca 


Otro tubérculo nutritivo y saludable 


Nombres científicos: Manihot esculenta, Manihot 
utiéssima, 
Sin.: Mandioca. 


La yuca es el tuberculo de un arbusto que se cultiva en 
los países tropicales de América, África y Asia, Se con- 
sume cocinada como las papas (patatas), y constituye 
el alimento básico para muchos de sus habitantes, 

Es muyrica en hidratos de carbono (25,3%) y en vi- 
tamínas del grupo B, vitamina C (48,2 mg /100 g), 


magnesio, potasio, hierro y calcio. No contiene pro- 
vitamina Á ni vitamina Es, ni apenas grasa, Tiene efec: 
to antitiroideo (frena el tiroides)" 

Precaución: Tanto e: tubérculo como las hojas cru- 
das resultan tóxicos por liberar ácido cianhídrico. De- 
ben ser lavados en ¿gua y hervidos, o bien deseca- 
dos, para hacerlos comestibles. * 

La tapioca es la harina que se obtiene de esta y otras 
especies de yuca o mandioca. Se puede cocinar con le- 
che ocon caldo de verduras. Está formada por un 88% de 
hidratos de carbono (fécula o almidón), y muy pocas 
proteínas y grasas. Es muy fácimente digerible y rica 
en calorías, Se recomienda especialmente en caso de: 


Preparación y empleo 


0 Crudo: Aunque el hame se puede consu- 
mir crudo, cuando está tierno no es reco- 
mendable, ya que puede contener pequeñas 
cantidades de un tipo de toxina que desapa- 
rece con el calor. Esta sustancia tóxica se en- 
cuentra sobre todo en los ñames silvestres, y 
provoca trastornos digestivos. 

0 Cocinado: Es la forma habitual de con- 
'sumirlo. Se puede asar al horno, hervir o 
freír, al igual que la papa o patata, En Áfri- 
ca occidental se cuecen los Rames para ela- 
borar con ellos una especie de puré muy 
apreciado. 


+ Afecciones digestivas: La harina de tapioca retie- 
ne mucha agua debido a su contenido en mucilagos 
(fibra soluble), y es un gran emoliente (suavizante! 
y protector de las mucosas digestivas. Se recomien: 
de en caso de acidez de estómago, gastribs, úlcera 
gastroduodenal y colitis de todo tipo, 

» Celiaquia: No contene nada de gluten 


+ Enfermedades hepáticas: La tapioca proporciona 
hidratos de carbono fácimente asimilables y apenas 
nada de grasas y proteínas, lo cual contribuye a fa- 
clítar la función del higado. 

+ Convalecencia de entermadades graves o de inter- 
venciones quirúrgicas y reiniciación de alimentación 
sólde después de un periodo de ayuno. 


dratos de carbono en forma de almidón 
(23,8%). Sin embargo. a causa de lo laborioso 
de su cultivo y a ser relativamente pobre en 
proteinas (1,53%), el name está siendo des- 
plazado progresivamente por la mandioca 
dulce o yuca (ver cuadro superior) y la batata 
o boniato (ver pág. 288) 

El ñame es bastante energético (118 kcal 
/100 q), y contiene una moderada cantidad de 
vitaminas del grupo B, vitamina C y minerales 
entre los que destaca el potasio (816 ma 
/100 g). Sin embargo, carece de provitamina A. 

Se ha comprobado!" que el ñame contiene 
un estervide que frena la peroxidación de los li- 
pidos de la sangre (la principal causa de la ar- 
teriosclerosis) y tiene una acción hipolipe- 
miante (disminuye el nivel de triglicéridos, 
un tipo de grasa de la sangre), Todo ello, unido 
a su escaso aporte de grasas y su riqueza en po- 
tasio. lo hace muy recomendable en las afec- 
ciones cardiovasculares, especialmente en 
la arteriosclerosis. 
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Fresa 
(frutilla) 


La fruta 
más antioxidante 


Especies afines: Fragaria virginiana Dueh., 
Fragaria chiloensis Duch. (tresones americanos) 


Sinonimia hispánica: frutila, traga. 


Descripción: Falso fruto del frasal (Fragaria 
vesca'L. o afines), planta de la famila de las 
Rosáceas; ya que botánicamente, los frutos son 
los granitos adheridos a la superficie de la fresa, 
en cuyo Interior se encuentran las semillas 

La fresa es en reallitad un lípo camoso de tálamo, 
organo que se forma en las flores por la unión 
enire su parte jemenina (gineceo) y la masculina 
(anaroceo). 


FRESAS 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda. 


0,140 mg ET 
14,0 mg 
19,0 mg 
10,0 mg 
0,380 me 
166 mu 
0,130 mg. 
0.3702 
0,020 g 


1,00 mg 


40% 100% 
cubierta por 100 g de este alimento 
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do el mundo son un buen ejemplo de 

acertada simbiosis entre los dos mundos 
de uno y otro lado del Atlántico. Los explora- 
dores europeos introdujeron en su continente 
Variedades de fresal americano, y lo hibridaron 
con las variedades del viejo mundo. 

La fresa europea es más pequeña y delicada, 
pero también más aromática; por el contrario, 
la fresa americana, conocida también como 

IN. es más arande y resistente, aunque 
menos dulce y sabrosa 


| AS FRESAS que hoy se cultivan en to- 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La fresa es 
una de las frutas más bajas en calorías (30 kcal 
/100 9). por debajo incluso del melón (35 kcal) 
0 la sandía (32 kcal). Su contenido en proteí- 
nas, grasas y sodio cs también muy bajo. 

Los nutrientes más importantes de las fre- 
sa son los azúcares, con una cantidad mode- 
rada que apenas llega al 5% de su peso, la vi- 
tamina C. los folatos, el potasio y el hierro. 

El color de la fresa es debido a unos pig 
mentos vegetales conocidos como ANTOCIA- 
NINAS, similares a los bioflavonoides. Las 
antociarinas presentes en ciertas fnutas como 
la fresa, actúan como poderosos antioxidan- 
tes, además de reducir la síntesis de colesterol 


en el higado: 


rvestigación llevada a cebo en la Uni 


En una 
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versidad Tufts de Boston (EE. UU.), se compro- 
bó que las fresas son la fruta con mayor capact 
dad antioxidante,'' seguidas por las ciruelas, 
las naranjas y la uva. El efecto antioxidante de la 
Íruta se valoró por su capacidad para neutralizar 
RADICALES LIBRES oxidantes. 

La acción antioxidante de las fresas se de- 
be principalmente a su contenido en vitamina 
C, en bioflavonoides y en antocianinas. 


La composición de las fresas, así como sus 
acciones antioxidante y alcalinizante, las hacen 
especialmente indicadas en los siguientes casos: 


+ Arteriosclerosis; Las fresas, al poseer esa 
gran capacidad antioxidante, gracias a la cual 
neutralizan el efecto de los radicales libres, 
constituyen un medio eficaz para evitar la arte- 
riosclerosis (depósito de colesterol en las pare- 
des de las arterias, con posterior endureci- 
miento y estrechamiento). A ello contribuye 
además su carencia en grasa y en sodio, los 
dos principales enemigos de la salud arterial, así 
como su riqueza en potasio, mineral que evi 
ta la hipertensión arterial. 


El consumo habitual de fresas durante la pri 
Inavera y primeros meses del verano contribu- 
ye a prevenir la arteriosclerosis y a evitar su pro- 
gresión. No deben faltar en la dieta de los que 
han sufrido un infarto de miocardio o padecen 
de angina de pecho, así coro cuando hay 
falta de riego en las arterias cerebrales o en 
las de los miembros inferiores. 


o) 


O Frescas: Las fresas frescas conviene la- 
varlas justo antes de ser consumidas. Comb- 
nan bien con la manzana, con el jugo de na- 
ranja, con los cereales y con el yogur. 


8 Batido de fresas: Se prepara triturándolas 
junto con zumo de naranja, leche descrema- 
da o de soja 


9 Mermeladas y compotas: Conservan casi 
todos los nutrientes y principios activos de las 
fresas frescas, aunque plerden vitamina G. 


Las fresas 
convienen 
especialmente 
a quienes 
deseen 
mejorar la 
circulación 
sanguínea en 
sus arterias. 


+ Exceso de ácido úrico: Las fresas son diu- 
réticas (aumentan la producción de orina) y fa- 
cilitan la eliminación de ácido úrico con la ori- 
na, debido a su efecto alcalinizante, Por ello se 
recomiendan en caso de gota y de artritis úrica 

+ Estreñimiento: Debido a su riqueza en fi- 
bra vegetal de tipo soluble, las fresas facilitan 
el tránsito intestinal. Las fresas descongestio- 
nan la circulación venosa en el sistema por- 
tal (venas del vientre), por lo que convienen en 
caso de hemorroides, ascitis (liguido en el 
abdomen) y afecciones hepáticas como la he- 
patitis crónica y la cirrosis. 

» Cáncer: Debido a su acción antioxidante 


Preparación y empleo 


Constituyen una forma de consumirlas fuera de 
su temporada de cosecha, con el inconve- 
niente, sin embargo, de su elevado contenido 
en azúicar (un 50%). 

O Congeladas: Son cada vez más popula- 
res; ya que de este modo se hallan disponi- 
bles todo el año y prácticamento en todas par- 
tes. Congeladas, las fresas suelen contener 
menos azúcar que en mermeladas (0%-20%), 
y conservan mejor sus nutrientes y principios 
activos, la vitamina G Inclusive. 
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Semilla 
de girasol 


Combate 
la arteriosclerosis 


Sinonimia hispánica: pipas, flor de sol, maravill, 
mirasol, mirabol, tornasol, trompeta de amor, 
SEMILLAS DE GIRASOL acahual. chimalto, maíz de Texas, maíz moco. 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


Descripción: Semilas del girasol ('Hellanttus 
annuus'L.), planta anual de la familia 

de las Solanáceas Compuestas que alcanza 
hasta 2 m de altura 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La pipa o 
semilla de girasol contiene hasta un 49,6% de 
grasas, de las que se obtiene un excelente 
aceite culinario; un 22,8% de proteínas, 
cantidad muy similar a la de la carne; y hasta un 
8,3% de hidratos de carbono. 


En cuanto a vitaminas, carecen prácticamen- 
te de la A y la C, pero las pipas de girasol son 
uno de los alimentos más ricos en vitamina E 
(el doble que las almendras, ver pág. 58) y wn 
tamina Ba (superadas solo por la levadura de 
cerveza, y el germen de trigo, ver pág. 296). 

Sor, muy ricas en minerales tales como el 

100% 200% 500% magnesio, hierro (6,8 ma/100 c, igual 
ía renemendaca) que las lentejas, ver pág. 180), fósforo y 
cubierta por 100 g de este alimento cali 
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Como puede deducirse de su composición, se 
trata de uno de los alimentos más concentrados 
en nutrientes de cuantos nos ofrece la natu- 
raleza, especialmente en grasas, minerales y vi- 
taminas B1 y E, Sin embargo, e pesar de esa 
gran riqueza nutritiva, las pipas son fácilmente 
digeribles, siempre que se las mastique bien. 


El consumo habitual de pipas (por supuesto, 
sin sal), resulta especialmente indicado en los si- 
guientes casos: 


+ Arteriosclerosis y afecciones cardíacas: 
Los ácidos grasos esenciales de las pipas 
(especialmente el linoleico) impiden el pro- 
greso de la arteriosclesosis, al disminuir el nivel 
de colesterol en la sangre. 


La VITAMINA E que las pipas contienen en 
abundancia es un poderoso antioxidante, que 
evita el deterioro de las arterias. También dis- 
minuye la agregabilidad plaquetaria y ejer- 
ce una acción preventiva contra la trombosis 
y el infarto de miocardio.!? '* 


+ Exceso de colesterol: El consumo de pipas, 
especialmente cuando sustituye al de Otros ali- 
mentos grasos o ricos en calorías, ejerce un 
notable efecto reductor del nivel de colesterol. !* 
Este mismo efecto se produce consumiendo 
aceite de girasol. 


+ Afecciones de la piel y sus anejos: El áci- 
do linoleico y también la vitamina E, au- 


'Ol Preparación y empleo 


0 Crudas: Después de haberlas secado du- 
rante unos días extendidas sobre una su- 
perficie lisa, es la mejor forma de consumir 
las semillas de girasol. 

9 Tostadas: Son más sabrosas, aunque sí 
el tiempo de tostado es largo, se pierden par- 
16 de sus propiedades. 

6 Trituradas y en puré: Una vez quitada 
la cáscara, se trituran las semillas hasta for- 
mar una pasta homogénea. Es la forma ideal 
para niños, ancianos y personas con den- 
tadura deteriorada. 


Las humildes pipas de girasol son especial- 
mente ricas en ácido linoleico y en vitaminas 
Bi y E. De ahí su gran utilidad en caso de ar- 
teriosclerosis o de exceso de colesterol. 


mentan la elasticidad de la piel, protegiendo a 
las células contra los efectos del envejeci- 
miento (acción antioxidante). El consumo de pi- 
pas de girasol se recomienda en caso de ecce= 
mas, picl agrietada o reseca y dermatitis 
en general. fortalece las uñas y el cabello, lo- 
grando reducir el número de canas. 


= Afecciones nerviosas: Las pipas de girasol 
contienen tanta vitamina B1 como el ger- 
men de trigo (ver pág. 296), Aquellos que pa- 
decen de estrés, depresión, insomnio o 
nerviosismo, encontrarán una buena ayuda 
en estas humildes semillas. 

+ Diabetes: Las semillas de girasol son muy 
bien toleradas por los diabéticos, y constituyen 
un alimento nutritivo que no debería faltar en su 
dieta. 

+ Aumento de las necesidades nutritiva: 
Las pipas de girasol constituyen un alimento 
muy rico en calorías y en nutrientes esen- 
ciales, apropiado para mujeres embarazadas 
o que lactan, deportistas, anémicos, des- 
nutridos, convalecientes de enfermedades 
debilitantes, y en general, todos aquellos que ne- 
cesitan un mayor aporte nutritivo. 

+ Afecciones cancerosas: Son numerosas las 
investigaciones tanto de carácter epidemiológi- 
co como experimental, en las que se ha demos- 
trado que la vitamina Eejerce una acción pre- 
ventiva del cáncer, y posiblemente curativa en 
ciertos ez 


ma 


o 6] le) 


Aguacate 
(palta) 


Reduce el colesterol 
y combate la anemia 


AGUACATE 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


161 kcal = 674 kj 


E 
61.0 ug ER 
0,108 mg 
0,122 mg 
2,27 mg EN 


ña» 20% 40% 100, 
3% de la CDA (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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5 - ALIMENTOS 
PARA LAS ARTERIAS 


Sinonimia científica: Persea gratissima Gaertn. 
Sinonimia hispánica: palta, avocado, pagua, 
cura 

Descripción: Fruto del aguacate ['Persea 


americana' Miller), árbol de hoja perenne de la 
familia de las Lauraceas de hasta 16 m de altura. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Hay varios 
aspectos que destacan en su composición:!5 


y Agua: Contiene una proporción muy esca- 
sa (74,2% o menos), para lo que suele ser ha- 
bitual en los frutos frescos. Además de la acei- 
tuna y el plátano, no existe ningún otro fruto 
que presente un contenido tan bajo de agua. 
Esto indica que se trata de un fruto concentra- 
do, con ima gran capacidad mutritiva y ca- 
lórica, que según variedades. puede llegar a 
las 200 kcal/100 g de parte comestible. 

/ Grasas: Junto con la aceituna, el aguacate 
es uno de los frutos más ricos en grasas (has- 
ta un 20% según las variedades) 

La composición de las grasas del aguacate es la 
siguiente 


ALIMENTOS PARA LAS ARTERIAS 


- Lípidos neutros o glicéridos, formados 
por la unión de una molécula de glicerina 
con una, dos o tres de ácidos grasos, lla 
mándose mono, di y triglicéridos respecti- 
vamente, Estos últimos son los más fre- 
cuentes, con diferencia notable respecto a 
los otros dos tipos de grasas. El ácido gra- 
so más abundante es el oleico, el mismo 
que se encuentra en la aceituna y en el acei- 
te de oliva. 


- Fosfolípidos: Son grasas que contienen 
fósforo en su molécula, Realizan funciones 
muy importantes en los tejidos del sistema 
nervioso. 


- Ácidos grasos libres, es decir, no uni- 
dos a la glicerina. Se hallan en muy peque- 
a cantidad, y son responsables en parte del 
aroma típico del fruto. 


Como puede verse, las grasas del aguacate 
son de elevado valor biológico, mayormen- 
10 insaturadas, y por supuesto, no contienen 
colesterol como corresponde a un alimento 
de origen vegetal 


Y Proteinas: El aguacate es uno de los frutos 
frescos más ricos en proteinas, que según la 
variedad, alcanzan el 2% de su peso. Contie- 
nen todos los aminoácidos esenciales,'' 
aunque su proporción no es la óptima, como 
suele curtir con las alimentos vegetales. a ex 
cepción de la soja (ver pág. 254), A pesar de 
esto, las proteínas del aguacate son de un gran 
valor; tanto en cantidad como en calidad; valor 


0 Fresco: El aguacate no es una fruta en el 
sentido culinario de la palabra, pues carece 
del dulzor y de la acidez caractorísticas de las 
frutas, Gracias a esto, combina muy bien con 
todo tipo de ensaladas y platos, tanto en dul- 
ce como salado. 


Se consume prelerentemente crudo, habi- 
tualmente aliñado con limón, que además evi- 
ta que adquiera un color pardo oscuro debido 


que aumenta si se combinan con otras prote- 
nas vegetales gracias al fenómeno de la suple- 
mentación 


/ Vitamina E: Con sus 2,3 mg por 100 g de 
EaiT (equivalente alfa-tocoferol), el aguacate es 
la fruta fresca más rica en esta vitamina. Nin- 
gún alimento de origen animal alcanza esta can- 
tidad, ni siquiera los huevos (1,05 mg ZaT] o la 
mantequilla (1,58 ma EaT). Entre los vegetales, 
los frutos secos oleaginosos, el germen de 
trigo y las aceitunas superan al aguacate en 
vitamina E, 

Esta importante vitamina no solo favorece las 
funciones reproductoras, sino que por ser un 
potente antioxidante, protege contra el cán- 
cer y contra el envejecimiento de las células 


y Vitamina Bs: El aguacate es. junto al pláta- 
no, el fruto fresco más rico en esta vitamina: 
0.5 mg/100 g, cantidad superior incluso a la de 
la carne de ternera, que tiene 0,37 ma/100 g. 


/ Hierro: El aguacate es una de las frutas 
frescas con un mayor contenido en hierro 
[1,02 ma/100 gl, superior al de todas las fru- 
tas frescas 


Del estudio de la composición del aguacate 
se deduce que se trata de una de las frutas más 
nutritivas que existen, Unido esto a su deli- 
cado sabor y a su versatilidad culinaria, se ex- 
plica el papel tan importante que desempeñó 
en la alimentación de los pueblos americanos 
precolombinos, para quienes constituía un sus- 
titutivo de la carne. 


Preparación y empleo 


a la oxidación de las sales de hierro que con- 
tiene, Untado sobre el pan, sustituye con ven- 
taja a la mantequilla o margarina. 


6 Guacamole: Aunque existen varias rece- 
tas, el auténtico guacamole mexicano se pre- 
para con la pulpa del aguacate machacada, 
cebolla picada, zumo de limón, sal y chile (pl- 
miento picante). 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


y Fibra: Con su 5% o más, el aguacate es el 
fruto fresco más rico en fibra. 


En nuestros días, el aguacate está considera- 
do como uno de los frutos más apreciados, tan- 
to por su valor nutritivo, como por sus propie- 
dades dietoterápicas. El consumo de aguacate 
se recomienda especialmente en los siguientes 
cesos: 


+ Exceso de colesterol: Desde 1960 se co- 
noce el hecho paradójico de que el consumo de 
aguacate, tan rico en grasas. produce una dis- 
minución en el nivel de colesterol de la sangre. 
Los primeros estudios fueron realizados por 
Grant,'? alimentando a 16 varones de 27 a 72 
años con cantidades variables de aguacate (de 
medio a uno y medio al díz). La mitad de ellos 
mostró una disminución en el nivel de coleste- 
rol entre el 8,7% y el 42,8%. En ningún caso 
se produjo aumento. 

Más recientemente, en 1992, se llevó a cabo 
otro estudio similar en el Hospital General de 
Morelia (México).** La dieta suministrada en es- 
te caso contenía un 30% de calorías en forma 
de grasa, de la que el 75% procedía del agua: 
cate. Después de dos semanas, se produjo una 
reducción significativa en el nivel de coleste- 
rol, a expensas de su fracción LDL (colesterol 
unido a las lipoproteinas de baja densidad, lla- 
mado vulgarmente colesterol nocivo), asi como 
un descenso en el nivel plasmático de trigli- 
céridos (uno de los tipos de grasa que circulan 
por la sangre, ver pág. 275). 
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El aguacate es uno de los frutos 
frescos más ricos en grasas de 
gran valor nutritivo, proteínas, vi- 
taminas E y Bs y hierro, así como 
en fibra vegetal. Combina muy 
bien con todo tipo de ensaladas y 
platos de hortalizas. 

Cuando se emplea aguacate en 
lugar de queso en las ensaladas, 
se reduce significativamente el 
aporte de calorías, de grasa satu- 
rada, de colesterol y de sodio, 


Es curioso, y casi paradójico, que siendo el 
aguacate uno de los frutos más ricos en trigli- 
céridos, su consumo disminuya el nivel de este 
tipo de grasa en la sangre. Estas son las agra- 
dables sorpresas que nos proporcionan los ali 
mentos vegetales, 


La acción hipolipemiante (de disminución 
del nivel de grasa de la sangre) del aguacate se 
debe posiblemente a la equilibrada composición 
de sus ácidos grasos, asi como su gran riqueza 
en fibra vegetal, aunque quizá existan otras ra 
zones desconocidas hasta ahora 

Por todo ello, el consumo habitual de agua- 
cate es muy recomendable a los que padecen 
de exceso de colesterol o de triglicéridos en la 
sangre, así como de cualquier otro tipo de hi- 
perlipemia faumento de las grasas en la sangre) 


+ Trastornos circulatorios: El aguacate es 
un alimento sumamente aconsejable en caso 
de arteriosclerosis, hipertensión arterial y 
enfermedades del corazón en general. Ello se 
debe a que, además de su interesante acción hi- 
polipemiante (disminuye la grasa de la sangre), 
contiene muy poco sodio y abundante po- 
tasio. 


+ Anemia: El hierro cel aguacate se asimila 
relativamente bien, por lo que su consumo con- 
viene en todos aquellos casos en los que se pre- 
cisa un mayor aporte de hierro, como la ado- 
lescencia (especialmente las muchachas), y el 
embarazo. 


ALIMENTOS PARA LAS ARTERIAS 


Efecto antianémico del aguacate'* 
Aumento en la concentración de 
hemoglobina en la sangre (g/100m) 6 
DA —— d + En un clásico experimento, se acminitra- 
ron diferentes cantidades diarias de agua- 
e. > 4 cate (0; 1; 2,5 y 5 £) a animales de expe- 
? rimentación (ratones) anémicos, 
Se comprobó que cuanto más elevada 
e 4 era la dosís de aguacate, más aumenta- 
| bala hemoglobina de la sangre corro sig: 
ol o de que la anemia desaparecia. 


2 


2 dd 
0 1 2 


3 4 
Tiempo en semanas 


El aguacate no debería faltar en la dieta de los 
que padecen de anemia por pérdida de sangre 
o por falta de hierro. 

Normalmente el HIERRO que se encuentra 
en los vegetales, llamado hierro no *hem”, 
se absorbe con mayor dificultad que el hierro 
“hem? de origen animal. Sin embargo, el hie- 
rro del aguacate se absorbe mejor que el de 
otros alimentos de origen vegetal, posible- 
mente debido a su contenido en vitamina C 
que favorece su absorción. 

- Afecciones nerviosas: El aguacate contie 
ne grasas muy necesarias para el metabolismo 
del sistema nervioso, como el ácido linolei- 
co y los fosfolípidos. Además es muy rico 
en vitamina Bo, una de las más importantes 
para el buen funcionamiento de las neuronas. 
Por todo ello, es un alimento ideal para los que 
padecen de nerviosismo, irritabilidad o de- 
presión nerviosa 

» Afecciones digestivas: Por su reacción al- 
calina y el ctecto suavizante y protector so- 
bre las mucosas que tienen las grasas del agua- 
cate, resulta un alimento apropiado para la die- 


ta de los que padecen de úlcera de estómago 
o de gastritis. 

+ Diabetes: Hasta hace pocos años se desa- 
consejaba el aguacate a los diabéticos, debido 
a que su pulpa contiene un azúcar monosacári 
do de siete átomos de carbono llamado ma- 
noheptulosa, que experimentalmente, en 
grandes dosis, se vio que producía hiperglu- 
cemia!” (aumento de la glucosa en la sangre) 


Estudios más recientes,*% han puesto de ma- 
nifiesto que el consumo de aguacate conviene 
espectalmente a los diabéticos. No solo ayu 
da a mantener un nivel adecuado de glucemia 
(glucosa en la sangre), sino que disminuye el 
colesterol y mejora el perfil lipídico (la com- 
posición de las grasas) de la sangre 
+ Dietas tonificantes: Por su gran poder 
nutritivo, su fácil digestión, y su contenido en 
vitamina E, el aguacate conviene que sea un 
alimento habitual en la dieta de los niños, ado- 
lescentes en época de desarrollo, deportistas, 
adultos agotados o estresados, ancianos, y en 
la de todos aquellos que deseen aumentar 
su vitalidad de una forma sana y natural. 


Eta. | A O) 4 


5 - ALIMENTOS 
PARA LAS ARTERIAS 


Pera 


Eficaz para controlar 
la tensión arterial 


Sinonimia hispánica: abubo, avugo, 
bergamota, caruja, cormeña, 
'gambusina, mosquerola, mosqueruela, 
musquerola, perojo. donguindo. 
Descripción: Fruto del peral ('Pyrus 
'communis'L), árbol de la famila 

de las Rosáceas similar al manzano 


PERA 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 
PROPIEDADES E INDICACIONES: Destaca su 
contenido en azúcares (12,7%), a la vez que 


59,0 kcal = 247 hi 


0.390 
1270. es muy pobre en proteínas (0,39%) y en grasas 
2.408 (0.4%). El azúcar más abundante de la pera es 
Pa la fructosa o levulosa, lo que la hace ser bien 
0,040 mg tolerada por los diabéticos. 
a Contiene una pequeña cantidad de vitaminas 
7.30 px C., E y B. Los minerales más importantes son 


el potasio, el magnesio y el hierro. Es una bue- 
na fuente de oligoelementos como el cobre 
y el manganeso, y en menor proporción, el 
cinc. Tanto en vitaminas como en minerales, 
la pera supera ligeramente a la manzana (ver 
pág. 216). 

La pera es también una buena fuente de fi- 
bra vegetal (2.4%), En esto va ligeramente por 
deirás de la manzana (2,7%). A diferencia de 
la manzana, la pera contiene una mayor canti- 
dad de fibra insoluble rica en lignina (sustancia 
que le utorga la dureza a la 1nadera y al salva- 
eubierta por 100 g de este almento do del trigo) 2 


4,00 mg 
0,500 mg EuT 
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ALIMENTOS PARA LAS ARTERIAS 


La fibra soluble es más eficaz contra el coles- 
terol, y la insoluble, presenta un mayor efecto 
lexante 


En cuanto a componentes no nutritivos, la 
pera contiene una menor proporción de áci- 
dos orgánicos que la manzana, y algo más 
de taninos, de efecto absorbente y antiinfla- 
matorio. 


La pera es diurética, remineralizante, suave- 
mente astringente y refrescante. Esta son sus 
principales indicaciones: 

+ Hipertensión arterial: Es conocido desde 
antiguo el efecto hipotensor de la pera, atribui- 
do a su acción estimulante de la diuresis. Hoy 
sabemos además que la pera no contiene nada 
de sodio, mineral que tiene la propiedad de re- 
tener agua en el organismo, aumentando asi el 
Volumen, y por lo tanto la presión de la sangre. 

Además, la pera es muy rica en potasio, mi- 
neral que ejerce un efecto contrario al del so- 
dio. Hay estudios”? que demuestran que a ma- 
yor ingesta de potasio, menor riesgo de pa- 
decer hipertensión arterial. Cada vez hay más 
estudios que relacionan el tipo de alimentación 
con la hipertensión arterial de causa aparente- 
mente desconocida. 


O! Preparación y empleo 


O Cruda: Conviene masticarla bien, espe- 
cialmente las que presentan una pulpa dura 
0 con textura arenosa. Generalmente reco- 
'mendamos que las frutas se coman peladas 
(debido a los contaminantes que suele ha- 
ber en la piel). Sin embargo, en el caso de 
la pera es conveniente comer también su piel, 
pues así se obtiene un mayor efecto diuréti- 
co. Por supuesto que debe lavarse bien, y a 
ser posible, proceder de cultivo biológico. 
9 Cocinada: Así la pera resulta de más 1á- 
cil digestión a quienes tienen el aparato di- 
gestivo debilitado, El inconveniente es que, 
al someterla a cocción, se plerden la mayor 
parte de sus vitaminas, aunque no los azú- 
cares y minerales, 


0 Compotas y mermeladas. 


La pera es una fruta muy suculenta, que 
calma la sed mejor que los helados. Ade- 
más, facilita la diuresis (producción de 
orina) y evita la hipertensión. 


+ Insuficiencia renal: La pera activa la fun- 
ción de los riñones, y constituye una fruta muy 
recomendable en caso de insuficiencia renal de- 
bida a nefritis o nefrosis 


Se recomienda un consumo de peras abun- 
dante en caso de edemas (retención de líqui- 
dos), tanto de causa cardiaca como renal 

+ Exceso de ácido úrico: La pera favorece 
la eliminación de ácido úrico y otras sustancias 
nitrogenadas con la orina. Ejerce un efecto al- 
calinizante de la sangre, lo cual resulta favo- 
rable en las dietas depurativas, para neutralizar 
el exceso de resiciuos ácidos producidos por una 
alimentación rica en carnes. 

+ Obesidad: La pera no debe faltar en los re- 
gímenes adelgazantes, por su suave acción diu- 
rética y su efecto depurativo. 

« Afecciones digestivas: La pera es de fácil 
rápida digestión, cuando el fruto está tierno 
y bien maduro. Se han hecho experiencias que 
muestran que a los 90 minutos de haberla inge- 
rido, ya ha sido digorida y ha llegado al intesti- 
no grueso, Ejerce una suave acción astringen- 
te, y combate la putrefacción y flatulencias 
intestinales prapias de la colitis (inflamación del 
intestino grueso) y de la dispepsia intestinal (ma- 
la digestión a nivel intestinal) 
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Guayaba 


Reduce la hipertensión 
y el colesterol 


Sinonimia hispánica: guava, arrayán, 
arayana, luma, hurapo, piche, sahuinto. 


Descripción: Fruto del guayabo (Psidium 
guejaba'L.), árbol de la famila 

de las Mirtáceas que alcanza 

hasta 6 m de altura 


GUAYABA 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


51.0 kcal 
0,820 g 
6,48 £ 
5,40 g 

79,0 pg ER 
0,050 mg 
0,050 mg. 
1,32 mg EN 
0,143 mg 

14,0 pg 


1,12 mg EoT 


16 2% 0% 10% 20% 40% 100% 200% 3008 
2 de la CDR (cantidea dlaria recomencarda) 
cubierta por 100 g de aste alimento 
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PARA LAS ARTERIAS. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La pulpa 
dela guayaba es pobre en proteínas, grasas 
(menos del 1% de ambos) e hidratos de car 
bono (6%), pero destaca por su contenido de: 


Y Vitamina C: Con sus 183 mg/100 g, la 
guayaba es una de las frutas más ricas en esta 
vitamina. Solamente la acerola (ver pág. 354) y 
el escaramujo la superan. La guayaba contiene 
también pequeñas cantidades de ácidos orgá- 
nicos como el cítrico y el málico, que favo- 
recen la absorción de la vitamina Cy le otor- 
¡gan su típico sabor ácido. 

/ Carotenoides: Son sustancias que en el or- 
ganismo se transforman en vitamina A, y que 
ejercen una poderosa acción antioxidante en 
nuestras células. La riqueza en carotenoides de 
la guayaba es de 79 ¡19 ER, lo cual significa que 
100 g de pulpa aportan el 8% de las necesida- 
des diarias de vitamina A. Las variedades con 
pulpa de color rojizo son más ricas en caroteno, 
y contienen ficopeno, el mismo carotenoide 
que se encuentra en los tomates. 


ALIMENTOS PARA LAS ARTERIAS 


/ Fibra vegetal: La mayor parte del 5,4% de 
fibra que contiene la pulpa de la guayaba, es 
de tipo soluble, compuesta por pectina y mu- 
cilagos. 

La guayaba contiene además cantidades signt- 
ficativas de vitaminas del grupo B (excepto la Br:), 
vitamina E, así como calcio, fósforo, magnesio y 
hierro. El mineral más abundante es el potasio. 
La guayaba es relativamente rica en oligoele- 
mentos como el cinc, el cobre y el manganeso. 

Las aplicaciones medicinales de la quavaba 
son las siguientes: 

+ Hipertensión: En una investigación realiza- 
da en la India y publicada en el American Jour- 
nal of Cardiology (Revista Americana de Car- 
diología).?1 se puso manifiesto que al añadir unas 
guayabas cada día a la dieta habitual, la tensión 
arterial de 61 voluntarios hipertensos descendió 
un promedio de 9 mm de mercurio la sistólica, 
y de 8 mm la diastólica (equivale a pasar de 
150/90 mm de mercurio a 141/82). Estos re- 
sultados se obtuvieron tras tres meses de con- 
sumir habitualmente guayabas, y aunque no son 
espectaculares, aportan un elemento más en el 
tratamiento de la hipertensión. 

No se sabe con certeza a qué componente de la 
guayaba se puede atribuir su suave efecto hipo- 
tensor, aunque sin duda influye el hecho de que 


Preparación y empleo 


O Fresca: La parte interior de la guayaba, 
donde se encuentran las semillas, debe mas- 
ticarse bien o pasarse por un pasapuré. La 
parte externa del fruto carece de semillas y 
es más suave. Los frutos demasiado madu- 
ros plerden vitamina C y fibra. 

6 Productos elaborados: Con la guayaba 
se producen deliciosos jarabes, jeleas y mer- 
meladas. 

8) Golabada: Producto típico brasileño que 
se obtiene añadiendo azúcar a la pulpa de 
guayaba, y luego se procede a su concen- 
tración por calentamiento. Se parece al dul- 
ce de membrillo. 


La guayaba hace 
descender la pre- 
sión arterial, el ni- 
vel de colesterol y 
de grasa en la san- 
gre; además, neu- 
traliza los efectos 
de la nicotina por 
su riqueza en vita 
mina C. Una sola 
guayaba, que pue- 
de pesar unos 100 
9. cubre por sí sola 
el triple de las ne- 
cesidades diarias 
de vitamina C de 
un adulto. 


es muy baja en sodio y abundante en pota- 
sio y en fibra vegetal. 


+ Exceso de colesterol: En este mismo ex- 
perimento,* se produjo una reducción del 9,9% 
en el colesterol total y del 7,7% en el nivel de 
triglicéridos (ver pág. 275) de la sangre. Este 
efecto hipolipemiante de la guayaba se debe a su 
riqueza en fibra de tipo soluble (pectina), que 
“barre” el intestino y facilita la eliminación con 
las haces del colesterol, y de las sales biliares a 
Partir de las cuales se sintetiza. 

+ Arteriosclerosis: La guayaba es una fruta 
ideal para mantener las arterias en buena salud, 
pues su consumo previene contra los factores 
de riesgo causantes de la arteriosclerosis: la hi- 
pertensión y el exceso de colesterol. 

+ Tabaquismo: Es otro factor importante en 
el endurecimiento de las arterias. La gran can- 
tidad de vitamina C que se encuentra en la 
guayaba es de gran ayuda para los que están si: 
guiendo una cura de desintoxicación tabáqui- 
ca, ya que esta vitamina actúa como un anta- 
gonisto de la nicotina. Dos o tres guayabas dia- 
rías constituyen un postre recomendado para los 
que están dejando de fumar. 

+ Agotamiento físico: La guayaba tiene efec- 
tos tonificantes sobre el organismo. Su uso se 
recomienda, además del tratamiento causal es- 
pecífico, en la convalecencia de enfermedades 
infecciosas y en caso de debilidad y cansancio 
provocado por enfermedades crónicas, 
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DEJO 


5 - ALIMENTOS 
PARA LAS ARTERIAS 


Centeno 


Otorga flexibilidad 
a las arterias 


Sinonimia hispánica: anigo, añal 
Descripción: Fruto en grano de la 
planta del centeno ('Secale cereale 
L), hervácea de la famila 
de las Gramineas. Se cree 
que el centeno deriva de la cizaña, 
una graminea considerada 

como mala hierba en los cultivos 
de trigo y cebada, 


cación PROPIEDADES E INDICACIONES: El centeno 
porcada 100 g de parte comestible cruda tiene una composición similar a la del trigo, aun- 
que contiene más proteinas y fibra. Su aporte de 
Lea - 18039 energía cs de 331 l:cal/100 g, también prásimo 
7 al de trigo (335 kcal/100 g). 

Aunque carece de provitamina A, y de vitamé- 
nas C y Biz como todos los cereales, contiene 
una buena proporción de los restantes nutrien- 
tes. La excepción son las gresas y el calcio, que 
no son tan abundantes como los otros: 

y Hidratos de carbono: Forman la mayor 
parte del grano (55,2%), con el almidón como su 
principal constituyente. En el centeno, más que 
en otros cereales, los gránulos de almidón están 
encerrados en una fina trama de celulosa. Esto 
hace que su digestión intestinal sea lenta. con lo 
cual las moléculas de glucosa que lo forman se li 
beran poco a poco. De esta forma, el centeno 


Grasa saturada 
Colesterol no provoca aumentos bruscos en el nivel de glu- 


¡Sodio . cosa de la sangre. sacia bastante y es muy bien: 
tolerado por los diabéticos. 


Das 204 100% 
% de la CDR (cantidad diaria recomendada) y Proteinas: Es bastante rico en proteínas 
cubierta por 100 g de este alimento ): por ejemplo, más que el trigo (10,4%). 
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aunque contiene menos cantidad de gluteína y 
gliadina, proteinas que forman el gluten, Por ello, 
el pan de centeno es menos esponjoso que el de 
trigo. 

/ Vitaminas: El centeno es una buena luente 
de vitaminas Br, Bo, Bs, E, niacina y folatos. Al ca- 
recer de provitamina A y de vitamina C, es bue- 
no combinarlos con frutas y hortalizas frescas, ri 
cas en estas vitaminas. 


Y Minerales: Es bastante rico en fósforo, mag- 
nesio, hierro, así como en cinc, selenio y otros 
oligoelementos. Sin embargo, resulta pobre en 
calcio, Esta es otra buena razón para comerlo con 
leche o productos lácteos. 


Con 100 g de centeno se satisface más de la cuar- 
la parte de las necesidades diarias de hierro, y 
más de la tercera parte de las de magnesio. To- 
do ello sin apenas contenido de sodio. 

El centeno es un cereal tanto o más nutritivo 
que el trigo, aunque no tan fácil de digerir. Su con- 
sumo se recomienda especialmente en los sí 
guientes Casos: 

+ Arteriosclerosis y afecciones coronarias: 
El centeno otorga elasticidad a las paredes arte- 
riales, luidifica la sangre y favorece la circulación. 


Preparación y empleo 


0 Granos enteros: Aunque su cáscara (sal. 
vado) es muy dura, se pueden comer en for- 
ima de copos, o puestos a remojo en crudo, 
formando parte del mues. 

8 Cocinados: Tras tenerlos unas horas a 
remojo, se cuecen como el arroz. Se reco- 
'mienda la olla a presión, para evitar que que- 
den duros, 

0 Harina: No es tan rica en gluten como la 
del trigo, pero aun así, es panificable. El pan 
de centeno es más denso que el da trigo, ya 
que al tener menos glutan, la masa sube 
menos. Normalmente la harina de centeno 
se mezcla con la de trigo. 

O Galletas de centeno: Son crujientes, ll- 
geras y muy apetitosas; típicas de Alemania 
y países escandinavos. 


El 'pumpernickel' es 
un pan de centeno 
integral típico de Ale- 
mania, muy rico en 
vitaminas del grupo 
By en celulosa, 


A 


En realidad, este efecto preventivo sobre la dege- 
neración de las arterias es común a todos los ce- 
reales integrales,” aunque parece ser que el cen- 
teno lo ejerce con mayor intensidad 

Su contenido en antioxidantes como la vita- 
mina E y el selenio, asi como su riqueza en f- 
bra celulósica, explican en parte esta propiedad 
Los que padecen de arteriosclerosis en cuales- 
quiera de sus localizaciones, especialmente la co- 
ronaria, que se manifiesta como angina de pecho 
O infarto de miocardio, se beneficiarán del con 
sumo regular de centeno. 

+ Hipertensión arterial: Por su acción favo- 
rable sobre las arterias, y por su bajo content- 
do en sodio, conviene también a los que pa- 
decen de hipertensión. Si el centeno se consu- 
me en forma de pan, es preferible que no con- 
tenga sal añadida. 

+ Estreñimiento: La riqueza del centeno en fk- 
bra celulósica, mayormente insoluble, lo hace útil 
en la dieta de los estreñidos. 

» Prevención del cáncer de colon: Además 
de evitar el estreñimiento, que ya es un factor de 
riesgo para el cáncer de colon, se ha comproba- 
do que el pan de centeno reduce más que ningún 
otro la concentración de los ácidos biliares litocó- 
lico y de-soxicólico en el intestino. ** Estos ácidos, 
que se eliminan con la bilis, actúan como cance- 
rigenos sobre la mucosa intestinal, y además po- 
tencian la acción de otros inductores del cáncer 
que pudiera haber en el intestino. procedentes es- 
pectalmente de la carne. 

De esta forma, el consumo habitual de centeno 
conviene a los que tengan un riesgo elevado de 
padecer cáncer de colon, así como a los que ya 
han sido operados, para evitar las recidivas. 
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Alimentos 
para la sangre 


ENFERMEDADES PÁG. — ALIMENTOS PAG. 
Anemia . 125 Fruta de la pasión (granadilla| 132 
Trombosis 124 Haba . $ + 136 
E . 130 
LIMÓN... cornoorcorcar rr o o 128 
Pistacho 134 
Remolacha roja .......o.o.o..o.. +. 126 


A MAYOR parte del hierro que se in- 

giere con la alimentación se encuentra 

en forma de sales férricas (hierro no 

hem), y procede de las frutas, los ce- 
reales, las hortalizas y las huevos. Sin embar- 
go, esta forma química de hierro se absorbe re- 
lativamente mal en el intestino. El hierro de la 
carne y del pescado, llamado hierro hem, se 
absorbe mejor. 


Numerosos experimentos han demostrado 
que la vitamina C, especialmente en forma 
de zumo de limón, puede duplicar e incluso tri- 
plicar la absorción de hierro no hem en el 
intestino.! De esta forma, se llega incluso a 
compensar el efecto negativo que el fitato 
(componente del salvado) o los polifenoles (ta- 
ninos) ejercen sobre la absorción de hierro.? 


La mayor parte de los casos de anemia es- 
tán causados por una falta de hierro, necesa- 
rio junto con el ácido fólico y la vitamina 
Ba para que el organismo produzca hematies 

' (alóbulos rojos). Por lo tanto, el uso de limón 
acompañando a las alimentos vegetales ricas 
en hierro, tales como las legumbres (alubias, 
lentejas, soja y derivados), ciertas verduras (es- 
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pinacas, puerros) o los cereales (trigo. arroz), 
aumenta considerablemente el aprovecha» 
miento de este importante mineral 

Actualmente se recomienda que cada co- 
mida contenga, al menos 25 mg de vitami- 
na C, por su efecto favorable sobre la absor- 
ción de hierro.* El zumo de medio limón apor- 
ta esta cantidad de vitamina C. 

La carne no es imprescindible para la forma- 
ción de sangre. Con alimentos de origen vege- 
tal se puede obtener una sangre de mejor cali- 
dad que con las de origen animal. 


Leche de soja 


E 


La soja es la legumbre más rica en hierro. 
Sus derivados también son buenas fuentes 
de este mineral, Por ejemplo, el 'tofu' con- 
tiene 5,36 mg/100 g (unas tres veces más 
que la carne o que el queso tierno) y la le- 
che de soja 0,58 mg/100 g (unas 10 veces 
más que la leche de vaca). 
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Trombosis 

Definición 

La sangre tiene una tendencia espontánea a coagularse, 

grecias ela cual se detienen las hemorragias. Pero cuan 

do esa coagulación ocurre dentro de los vasos sangul- 
neos, y se forma un trombo o coágulo sólido en su inte- 
fior, este actúa como un tapón que impide le libre circu- 
lación de la sangre, Á ese proceso se le llama trombosis, 

y puede ocurrir tanto en las arterias, como en las venas. 

Sus consecuencias sor siempre graves, por ejemplo, el 

infarto o la apoplejía (ataque cerebral). 

Causas 

Los factores que favorecen la trombosis son: 

» La arteriosclerosis. 

+ La alimentación fica en grasas saturadas y er sal. 

+ La excesiva presencia de toxinas o sustancias de de- 
secho en la sangre (lo que vulgarmente se llama “san- 
gre sucia”), 

+ Eltabaco y lafata de ejercicio fisico. 

Alimentación 

Ciertos alimentos, especialmente las frutas, 5ueden ha- 

cer mucho para reducir la tendencia a la formación de 

trombos dentro de los vasos sanguíneos. 


o Aumentar Reducir o 
eliminar 

Alo GRASA SATURADA 

Limón COLESTEROL 

NARANJA Sal 

CEBOLLA 


El limón o la naranja con- 
sumidos junto con la 
soja o sus deri- 
vados, favorece 
la absorción 
A del hierro 
que con- 
tienen. 


Naranjas 


ALIMENTOS PARA LA SANGRE 


ANEMIA 
Definición 
Literalmente significa “talta de sangre”, aunque habitual 
mente se refiere a la disminución en la cantidad de he- 
mates o glóbulos rejos que hay en la sangre. Estos son 
los que le comunican el color rojo, y los que transportan 
el oxígeno necesario para la vida a todas las células del 
orgensTo 
Alimentación 
La anemia puede producirse por varios mecanismos co- 
mo se indica en la columna siguiente. 


El papel de la alimentación es esencial, pues debe pro- 
porcionar los nutrientes necesarios para la producción de 
células sanguineas: 


+ Los más importantes: hierro, proteínas, vitamina Biz, 


folatos o ácido fólico. 
Aumentar Reducir o 
O V eliminar 


LEGUMBRES Te 

Soja SALVADO DE TRIGO 
Fruta BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
VERDURAS Leche 

ALFALFA 

BERRO 

REMOLACHA ROJA 

ESPINACA 

AGUACATE 

GIRASOL, SEMILLA 

Pistacho 

Uva 

FRUTA DE LA PASIÓN 

ALBARICOQUE 

Limón 

ESPIRULINA 

MeELAzA (MIEL DE CAÑA) 

VITAMINA B12 

FoLaros 

Viraminas B, Ev C 


Brotes de alfalta 


Los brotes de 
alfalfa contie- 

nen cerca de 
1 mg/100 g de 


hierro, apro, 
madamente igual 

que la carne de ternera. Además, aportan vi 
tamina C, que favorece la absorción del hierro. 
Son antianémicos y revitalizantes. 


+ Otros nutrientes necesarios para la producción de 

re: vitaminas B+. B: y Bz, C, E y Cobre, 

Causas 

+ Insuficiente producción de sangre: Los hematies vr 
ven unos cien días, y en la médula de los huesos se es- 
tén constantemente produciendo nuevas células san 
guíneas. Para ello, la médula necesita hierro, proteinas, 
ácido fólico y diversas vitaminas. El nutriente que más 
amenudo escasea es el hierro, y la anemia que se pro 
duce en ese caso se llama ferropénica (por falta de 
hierro). 

+ Pérdida de sangre, ya sea en forma de hemorragia 
aguda o de paqueñas hemorragias. En algunos casos, 
estas pueden pasar desapercibidas, como por ejemplo 
cuando sangra el interior cel estómago o del intestino. 

+ Destrucción de los hematies: Da lugar a una anemia 
llemaca hemolítica, en la que los glóbulos rojos se des 
truyen debido a diversas causes y enfermedades. 


La costumbre popular de aliñar los platos con 
limón (por ejemplo las verduras y las legum- 
bres) es dobiemente beneficiosa: 
»favorece el mejor aprovechamiento del hie- 
rro contenido en los alimentos; 
»y hace menos necesario el uso de sal para 
acentuar el sabor de la comida. 
Actualmente se recomienda que cada comida 
contenga, al menos 30 mg de vitamina C, por 
su efecto favorable sobre la absorción de hi 
1ro.* El zumo de medio limón aporta esta can- 
tidad de vitamina C. 
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Remolacha 
roja 


Su jugo rojo 
es antianémico 


REMOLACHA ROJA 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


0,300 mg EuT 
16,0 mg 
40.0 mg 
23,0 m8 

0,800 mg 

5 mg 
ci 0,350 mg 
¡Grasa total 0,170 g 
Grasa saturada 0,027 g 
Colesterol 


78,0 ma 

M2 TOR ORO 100%, 

2% de la CDA (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este almento 
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Sinonimia hispánica: remolacha de mesa 
remolacha colorada, remolacha de huerta, betabel. 
Descripción: Raíz tuberosa de la remolacha roja 
(Beta vulgaris" L. ssp. 'vulgaris' var. 'conditiva” 
Alef), planta herbácea de la familia de las 
Quenopodiáceas. 


molacha, da una alegre nota de color a 

los platos de ensalada y a las patatas (pa- 
pas) a las que tan bien acompaña, ¿Será que la 
remolacha tiene sangre de verdad? 

Así podrían pensar aquellos que a las pocas 
horas de haber comido remolacha, emiten ori- 
nas o heces rojas como la sangre: ¡Qué susto! 
Pero no se trata de sangre, sino de un pig- 
mento peculiar de esta planta, llamado beta- 
cianina. 


E SA TONALIDAD rojo sangre de la re- 


PROPIEDADES E INDICACIONES: En su 
composición destaca la elevada proporción de 
hidratos de carbono (azúcares) como la 
sacarosa y la fructosa, que puede llegar 
hasta el 10% de su peso. Esto hace de la re- 


ALIMENTOS PARA LA SANGRE 


molacha roje una de las hortalizas 
más ricas en azúcares, superada 
únicamente por otra de sus varie- 
dades: la remolacha azucarera 
Estas son sus propiedades más des 
Lacadas: 


+» Antianémica: La acción antia- 
némica de la remolacha roja es 
bien conocida, y ha sido descrita 
por el doctor Schneider entre 
otros. Su contenido en hierro 
(0,8 mg/100 q) y en vitamina C 
(4,9 mg), que favorece la absorción 
de este mineral, son más bien mo- 
destos, y no explican por sí solos la 
notable acción antianémica de 
la remolacha roja. Probablemente 
sea alguno de sus componentes, no 
bien identificado todavía, el que actúa estimu- 
lando la hematopoyesis (producción de célu 
las sanguíneas en la médula ósea) 

El mayor efecto antianémico de la remo: 
lacha se obtiene tomando de 50 a 100 ml de su 
JUGO erudo fresco 10) recién obtenida, an- 
tes de las comidas, dos veces diarias. Resulta es- 
pecialmente indicada en las anemias que no res- 
ponden bien al tratamiento con hierro, y que 
suelen estar causadas por una baja producción 
de sangre en la médula ósea (anemias hi 
plásticas) 


» 
O Preparación y empleo 


0 Jugo fresco: Su sabor no es muy agra- 
dable, por lo que se recomienda mezclarlo 
con otros jugos o endulzario con miel. Para 
evitar que resulte indigesto, no se deben to- 
mar más de 50 0 100 ml cada vez. 

O Rallada cruda: Se aliña con aceite y li- 
món. 

9 Hervida: Sometida a cocción es como re- 
sulta más digerible. Debe hervir al menos du- 
rante una hora. Para pelarla fácilmente se su- 


'merge en agua fría, cuando está todavía ca- 
lente. 


+ Alcalinizante: El alto contenido en sales mi- 
nerales de la remolacha, especialmente de po- 
tasio, calcio y magnesio, explica su efecto 
alcalinizador sobre la sangre. Muy recomenda- 
ble en caso de gota, aumento del ácido úrico 
en la sangre y alimentación recargada en 
grasas y pobre en vegetales. 

+ Hipolipemiante: La raiz de la remolacha 
contiene una cantidad notable de FIBRA ve- 
getal, que tiene la propiedad de facilitar el trán- 
sito intestinal y sobre todo, de reducir el nivel 
de colesterol en la sangre al reducir su absor- 
ción en el inte 


Es muy recomendable, por lo tanto, que los 
que desean reducir su nivel de colesterol inclu- 
yan a menudo en su dieta la remolacha roja 
10.01 
+ Laxante suave, debido a su contenido en 
fibra. 

+ Aperitiva: Aumenta la producción de jugos 
gástricos y tonifica el estómago. 

+» Anticancerígena: El doctor Schneider? re- 
fiere varias experiencias llevadas a cabo en 
Hungría y en Alemania, en las que se logró la 
reducción o desaparición de tumores cancero- 
sos tras la administración diaria de 250 g de re- 
molacha roja rallada, o de 300-500 ml de su ju- 
go. Estos efectos se producían incluso tras her- 
vir y concentrar el jugo para hacerlo más tole- 
rable por el estómago, lo cual quiere decir que 
la sustancia responsable de la acción antican- 
cerígena, es resistente a la ebullición. 
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6 - ALIMENTOS 
PARA LA SANGRE 


Limón 
Limpia y regenera 
la sangre 


Un limón mediano 
que pese unos 150 9, 
cubre la CDR (canti- 
dad diaria recomen- 
dada) de vitamina C 
para un adulto no fu- 
mador [unos 60 mg]. 
Los fumadores necesi- 
tan un 50% más de Sinonimia hispánica: limón agrio, limón real. 
asta vitamina. limón verdadero. 
Descripción: Fruto en baya del limonero ("Citrus 
límon'Burm.), árbol de hoja perenne y espinoso 
LIMÓN de la familia de las Rutáceas, que alcanza de 3a 
composición 6 m de altura. 
por cada 100 q de parte comestible cruda 


¡pola y PROPIEDADES E INDICACIONES: En la com. 
posición del limón destaca ante todo la vitami- 
na C, en cantidad similar o ligeramente inferior 
ala dela naranja. Carece prácticamente de pro- 
teinas y de grasa, y su porcentaje de hidratos de 
carbono suele ser de un 8,23%. 

Sin embargo, los componentes más intere- 
antes del limón desde el punto de vista dietote- 


OIEA rápico son los no nutritivos, es decir las llamadas 
26,0 me sustancias acompañantes o ELEMENTOS Fl- 
16,0 mg TOQUÍMICOS. Se trata de sustancias carentes 
8:00 mg , SS q 3 
Er de calorías, que no son ni vitaminas ni sales mi- 
1138 mg nerales, por lo que no se las puede celificar co- 
0,060 mg 4 
a mo nutrientes. 
0.039 8 y Ácidos orgánicos (entre 6/8%), entre los 
a que destaca el ácido cítrico, y en menor can- 
dio tidad, el málico, acético y fórmico. Estos áct- 
DA 00 dos potencian la acción del ácido ascórbico o vi 
34 de la CDA (contided diaria recomendado) tamina C, y poseen un notable efecto anti- 
cubierta por 100 g de este alimento séptico. 
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Y Flavonoides, entre lo que destaca la hes- 
peridina y la diosmina. Se encuentran en 
la CORTEZA y en la PULPA del limón. Ejer- 
cen acciones fisiológicas: 
- antioxidante, 
- protectora capilar, 
— anticancerígena. 
Y Terpenos: Son las sustancias responsables 
del peculiar aroma de los cítricos. Se encuen- 
tran sobre todo en la CORTEZA. El más abun- 
dante es el d-limoneno, de probada acción 
desintoxicante y anticancerigena. 
Aunque el limón actúa sobre todo el orga- 
nismo, sus aplicaciones medicinales derivan 
especialmente de sus efectos sobre la sangre: 
- antianémico: aumenta la absorción de hierro, 
- fluidificante: evita la trombosis 
- depurativo: facilita la eliminación de las sus- 
tancias tóxicas de la sangre. 
Por ello, su 1150 está especialmente reco- 
mendado en los siguientes casos: 
= Anemia: El limón nunca deberia faltar en la 
mesa de una persona que padece anemia. Aun- 
que su contenido en hierro es muy escaso, posee 
un gran poder antianémico debido a que au- 
menta la absorción del hierro contenido en los 
alimentos vegetales. 
» Afecciones circulatorias: La hesperidi- 
na y los otros flavonoides del limón refuer 
zan la pared de los vasos capilares, otorgan una 


0 Zumo (jugo) fresco: Por su gran acidez, el 
limón no suele tomarse como fruta, lan solo se 
aprovecha su zumo. Es muy conveniente que 
este incluya la plel (si esta libre de restos de 
plaguicidas), pues en ella se concentran la ma- 
yor parte de los terpenos aromáticos, de gran 
poder medicinal. 


O Aliño para platos diversos: Todas las ver- 
duras de hoja verde, los arroces y las legum- 
bres, mejoran su sabor, digestibilidad y pro- 
pledades cuando son sazonadas con limón. 


mayor elasticidad a las arterias y evitan la ten 
dencia excesiva de la sangre a cagularse y for- 
mar trombos, 


Eluso del limón está muy recomendado en ca- 
so de arteriosclerosis, tendencia a la trombo- 
sis, edemas (retención de líquidos en los tejidos) 
y siempre que se desee fluidificar la sangre y me- 
jorar la función circulatoria, 

+ Exceso de ácido úrico: el limón es un gran 
eliminador de ácido úrico, producto de desecho 
que nuestro organismo genera continuamente 
y que debe ser eliminado con la orina. Su exceso 
Se deposita en las articulaciones produciendo ar- 
tritis y dolores reumáticos, y en los riñones pro- 
duciendo mefritis (inflamación). 

+ Cálculos renales: La cura de limón 161 re- 
sulta de gran efectividad para favorecer la disolu 
ción de los cálculos renales, especialmente cuan- 
do están formados por sales úricas (uratos). 


+ Infecciones: Por su contenido en vitamina 
Cy en elementos fitoquímicos, el limón au- 
menta las defensas del organismo y la prepara 
para luchar contra las infecciones. Su uso con- 
viene en todo tipo de enfermedades infecciosas, 
ya sean víricas o bacterianas. 


+ Anticancerígeno: El d-limoneno, un ter- 
peno aromático que se encuentra en el limón, es- 
pecialmente en la CORTEZA, ha demostrado 
tener la capacidad de neutralizar ciertas sustan 
clas cancerígenas. 


Preparación y empleo 


6 Cura de limón: Se realiza durante dos se- 
'manas. El primer día se toma el zumo de un li- 
món diluido en agua medía hora antes del de- 
sayuno, y cada día que pasa, setoma un limón 
más hasta un total de siete. A partir de enton- 
ces, se va disminuyendo la dosis en Un limón 
diario, hasta tomar uno solo el último día. De- 
ben abstenerse de realizar la cura del limón 
los niños, los ancianos, los que padecen de 
descalcificación, insuficiencia renal o ane- 
'mía. En estos casos se puede tomar limón, pe- 
ro no en grandes cantidades. 
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6 - ALIMENTOS 
PARA LA SANGRE 


Lenteja 


Muy rica en hierro 
y en fibra 


o 
Sinonimia científica: 
Lens esculenta Moench., Ervum lens. 0, 
Sinonimia hispánica: lanteja. 

Descripción: Semilla de la planta de la lenteja 

(Lens culinaris' Medik.) herbácea de la familia 

de las Leguminosas. El fruto de la planta está 


constituido por una legumbre con dos vainas 
que encierra una o dos semilas. las lentejas. 


LENTEJAS 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


338 kcal + 1413 kj 


Colesterol 


le 2% 10 2 ON 200% 500% 
9% do la CDR (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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PROPIEDADES E INDICACIONES: Las lentejas 
constituyen un alimento muy concentrado: solo 
el 11,2% de su peso está formado por agua. Es- 
to hace que sean notablemente energéticas: 
aportan 338 kcal/100 q. La mayor parte de esa 
energía procede de las proteínas y de los hidra- 
tos de carbono, ya que apenas contienen grasas 
(menos del 1%) 

Con 100 g de lentejas crudas (lo suficientes pa- 
ra elaborar un plato grande de esta legumbre o dos 
pequeños) se satisface una buena parte, o incluso 
la totalidad de las necesidades diarias de varios nu- 
trientes (para un hombre adulto): 

Y Proteínas (28.1 g); más de la mitad (el 53%). 
y Fibra (30.5 g): se cubre prácticamente el 
125%, 

y Vitamina Bs (0.475 mg): casi la tercera par- 
te (el 32%), 
y Vitamina Bo (0.535 mg): más de la cuarta 
parte (el 270%) 

y Folatos (433 yg): más del doble (el 216%). 
y Magnesio (107 mg): casi la tercera parto (el 
310%) 


ALIMENTOS PARA LA SANGRE 


/ Hierro (9 mg): el 90%, 
/ Potasio (905 mg): casi le mitad (el 45%), 


y Cinc (3,61 mg). prácticamente la cuarta parte 
(el 24%) 


Y Cabre (0,852 ma): más de la mitad (el 57%) 


Todo esto en un solo plato de lentejas. Asi 
que uno podría pensar que no es tan extraño que 
Esaú vendiera su primogenitura a su hermano 
dacob, el patriarca bíblico, a cambio de tan nu- 
tritivo plato. 

Sin embargo, aunque las lentejas ofrecen una 
concentración tan alta en estos nutrientes, son 
deficitarias o simplemente carecen de otros: 
- ácidos grasos poliinsaturados, debido a que 

apenas contienen grasas de ningún tipo; 
- provitamina A, vitaminas C y E; 
= calcio; 
= vitamina Bi2 (como todos los vegetales) 

El consumo de lentejas se recomienda espe- 
cialmente en los siguientes casos: 

+ Anemia: Las lentejas son una fuente muy 
buena de hierro, pues aportan 9 mg/100 g. Es- 


Preparación y empleo 


0 Cocinadas: Es la forma habitual de con- 
'sumir las lentejas. Por acción del calor, las fi- 
bras de celulosa se hacen más blandas, lo 
que facilita la digestión; además, se destruyen 
las lectinas (proteinas tóxicas) que presen- 
tan todas las legumbres crudas. Conviene te- 
nerlas unas horas a remojo antes de some- 
terlas a cocción. 

09 Puré: Es más fácil de digerir que las len- 
tejas enteras, especialmente si al elaborar el 
puré se elimina la plel que las recubre. Estas 
pieles contienen polisacáridos indigeribles 
que provocan fiatulencias intestinales. 

0 Harina: Se elabora en los países del nor- 
te de África y en el Oriente Medio y Próximo. 
Se usa mezclada con la harina de cereales, 
pa aumentar el aporte de proteinas de la 

ta, 


Las lentejas son muy ricas 
en folatos y en hierro, dos 
nutrientes especialmente 
necesarios para las muje- 
res jóvenes y las futuras 
embarazadas, El hierro y 
los folatos contribuyen a 
evitar la anemia. 


ta es una cantidad muy superior a la de la came 
(alrededor de 2 mg/1009) y los huevos (1,44 
mg/1009) 

Pero además de hierro, las lentejas aportan gran- 
des cantidades de otros nutrientes que contribu- 
yen a aumentar la producción de hematies (aló- 
bulos rojos): los folatos (un factor vitamínico del 
grupo B) y el cobre (un oligoelemento) 

+ Estreñimiento: La gran riqueza en fibra de 
las lentejas, excesiva incluso para algunos intesti- 
nos sensibles, actúa como un estimulante de los 
movimientos peristáltiscos del intestino. 

+ Diabetes: Aunque las lentejas son muy ricas 
en hidratos de carbono, estos liberan lentamente 
sus moléculas de glucosa en el intestino y no pro- 
vocan una subida brusca en el nivel de azúcar en 
la sangre. Por ello se recomiendan en la dieta de 
los diabéticos”, al igual que todas las legumbres, 
a pesar de que antiguamente les estuvieran prohi- 
bidas. 

+ Aumento del colesterol: La fibra de las len- 
tejas arrastra con las heces al colesterol conteni 
do en otros alimentos, así como a los ácidos bi- 
lares que sirven de materia prima para su sinte- 
sis en el organismo. El consumo de lentejas con- 
viene pues a quienes deseen reducir su nivel de 
colesterol, 

+ Embarazo: Las mujeres gestantes tienen en 
las lentejas hierro abundante para evitar la ane- 
mia del embarazo, fibra para facilitar la evacua- 
ción y folatos en gran cantidad para prevenir 
las malformaciones del sistema nervioso del feto, 


[Ver el cuadro "Alimentos que combinan bien 
con las lentejas”. pág. 135.) 
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6 - ALIMENTOS 
PARA LA SANGRE 


Fruta ; 
La fruta de la pasión amarilla es 
EA ¡mbr ad; e 
de la pasión A 
bien madura cuando la cáscara 
(granadilla) 


está algo arrugada y de color 
Fruta rica en hierro 


amarillo oscuro. 


La fruta de la 
pasión púrpura 
tiene la piel al- 
go arrugada y 
tiene un color 
morado oscuro 
cuando está ma- 
dura 


Sinonimia hispánica: pasionaria, granadilla 
parcha, maracuyá, ceibey, chinola. 


Descripción: Fruto de las diversas variedades 


FRUTA DE LA PASIÓN de la Passiflora edulis' Sims., planta trepadora de 
composición la familia de las Pasifloráceas. Tiene 
por cada 100 g de parte comestible eruda aproximadamente el tamaño y forma de un huevo. 


Su color varía, segun las variedades, del morado 


ibid al amerillo, Contiene una pulpa aelatinosa repleta 


PR de semillas negras. 

1048 

Es ON VARIAS las especies del género 
0,130 mg Passiflora que dan frutas comestibles, 
1.50 mg EN todos ellos de sabor ácido y muy aro- 
PIN máticos. Los más extendidos y utilizados son 


ES los llamados frutas de la pasión, a los que tam 


bién se llama granadillas o maracuvás. 
1,12 mg E-7 


$50 E PROPIEDADES E INDICACIONES: La pulpa 
29,0 mg del fruto de la pasión es gelatinosa y de sabor 
E muy aromático. En su composición destacan 

0,100 mg los siguientes nutrientes: 
a cada LA Y Azúcares: Aunque no lo parezca debido a 
Colesterol E su sabor ácido, contiene bastantes azúcares 
[Socio 28,0 me (1371), constituidos por una mezcla casi a par- 


E ea] tes iguales de glucosa, frutosa y sacarosa. 
9% de la COR (cantidad diaria recomendada) / Proteínas: Con su 2,2%, es una de las fru- 
cubierta por 100 g de este alimento tas irescas más ricas en proteinas. 
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ALIMENTOS PARA LA SANGRE 


/ Hierro: Es posiblemente la fruta fresca más 
rica en este mineral (1,6 mg /100 g), seguida 
de lejos por el membrillo (0.7 mg). el limón 
(0.6 mg), la frambuesa (0.57 ma) y la chirimo- 
ya (0,5 mg). La fruta de la pasión supera en 
hierro incluso al huevo (1.41 mg y se acerca 
al contenido de la carne (alrededor de 2 mg 
/100 g). Aunque el hierro de origen vegetal 
de tipo no-hem y se absorbe peor que el de 
origen animal, la presencia simultánea de vi 
tamina Cen la granadilla potencia notable- 
mente la absorción de este mineral 

/ Otros minerales: Es bastante rica en mag- 
nesio, calcio, fósforo y potasio. 

/ Vitaminas: 100 g de pulpa de fruto de la 
pasión aportan 30 mg de vitamina C, la mi 
tad de la CDR (cantidad diaria recomendada). 
Además, contiene provitamina A y vitaminas 
Ba, Be, E, asi como niacina y ácido fólico. 


/ Fibra: La pulpa de la fruta de la pasión es 
uno de los productos vegetales más ricos en 
fibra de tipo soluble (pectinas y mucilagos) 


/ Sustancias no nutritivas de tipo arom; 
tico: El agradable aroma de la fruta de la pasión 
se debe a la combinación de más de cien sus 
tancias químicas.* La acción ligeramente se- 
dante de estos frutos puede ser debida a algu- 
nas de estas sustancias aromáticas, que se ha- 
llan en mucha mayor concentración en las ho 
jas y flores de la pasivaria (Passiflora incur 
nata L.). usada como planta medicinal 


Tanto la pulpa como los jugos elaborados 
con la fruta de la pasión, son refrescantes, to- 


» 
O! Preparación y empleo 


O Fresca: La pulpa gelatinosa se toma con 
la ayuda de una cuchara, usando la cáscara 
como recipiente. Resulta algo incómodo se- 
parar las semillas de la pulpa en la boca 

0 Jugo: Se filtra la pulpa mediante un cola- 
dor, y despues se bate con una batidora. 

0 Complemento para dar una nota de sabor 
exótico en macedonias de frutas, helados y 
diversos tipos de postres 


Para obtener el jugo de la fruta de la pasión: 

1, Extraer la pulpa del fruto con una cuchara. 

2. Pasarla por un colador para eliminar las se- 
millas. 

3. Batirla para obtener un jugo homogéneo. 


nificantes de las funciones digestivas y ligera- 
mente sedantes, aunque su propiedad medici- 
mal más importante es la antianémica. Estas 
son sus indicaciones medicinales: 

+ Anemia por falta de hierro: Debido a su 
gran contenido en hierro, así como en vitami- 
na C que facilita la absorción de este mineral, 
la fruta de la pasión constituye una fruta ideal 
para los anémicos. 

+ Estreñimiento: La pulpa gelatinosa 101, y 
en menor proporción los jugos elaborados con 
ella, ejercen una suave acción laxante y a la vez 
protectora de las paredes del intestino, 

+ Estados de nerviosismo y ansieda: 
Aunque su acción sedante es mucho más sua- 
ve que la hojas y las flores de la pasiona- 
la.” su empleo conviene a los que deseen sedar 
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Polnsat. 7,3 


Pistacho 


El fruto seco 
más rico en hierro 


distribución porcentual de sus 
ácidos grasos 


PISTACHOS 
composición 


por cada 100 g de parte comestible cruda 


de 
% de la CDA (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este almento 
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2% 40% 


100% 


Sinonimia hispánica: altóncigo, alfónsigo, 
alhócigo, alhóstigo, pistachero. 

Descripción: Semilla del alfóncigo o pistachero 
(Pistacia vera'L.) pequeño árbol de hoja perenne 
de la familia de las Anacardiáceas. 


NOS 1.700 años antes de Cristo, el 

pistacho ya formaba parte de “lo más 

fino del país”, junto con la miel y las 
almendras, según la expresión del patriarca Ja- 
cob que habitaba en Palestina.1 Desde enton- 
ces se lo viene usando en todos los países me- 
diterráneos, y más recientemente, también en 
Norteamérica. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La forma 
y composición del pistacho son semejantes a 
la del piñón (ver pág. 56), si bien contiene más 
proteínas [hasta un 20,6% de su peso), pero 
menos grasas (48,4%). Su aporte de hidratos 
de carbono también es considerable (hasta un 
14%). 

Su contenido en provitamina A y en ui- 
tamina Ces relativamente pobre. Es muy ri- 
co en minerales, aportando potasio, mag- 
nesio, fósforo y calcio. 

Pero el pistacho destaca sobre todo por su 
gran riqueza en hierro (6,8 mg/100 g). que 
iguala o supera a la de las lentejas (ver pag 


ALIMENTOS PARA LA SANGRE 


O Preparación y empleo 


0 Tostados: Ligeramente tostados es la for- 
ma más habitual de consumir los pistachos. 
Hay que evitar el exceso de sal. 

0 Por su exquisito sabor, son muy aprecia- 
dos en pastelería y confitería, así como en 
la elaboración de helados. 


viene de la página 131 


130). Contiene valiosos oligoelementos como 
el cabre (1.2 mg/100 g), que según recientes 
investigaciones facilita la absorción y asimila- 
ción del hierro. !* La combinación de hierro y 
cobre produce un electo antianémico muy 
superior al de cualquier preparado farmacéut- 
co a base de hierro solo. 


Esta acción antianémica del pistacho se po- 
tencia si se ingiere junto con frutas o verdu- 
ras Írescas ricas en vitamina C, de la que 
apenas contiene. Es sabido que la vitamina C 
facilita en gran manera la absorción dol hie- 
rro en el intestino. 


Los que padecen de anemia ferropénica 
(por falta de hierro), se beneficiarán del consu 
mo habitual de pistachos 


Alimentos que combinan bien con las lentejas 


Estos alimentos compensan las deficiencias nutritivas de las lentejas, 
por lo que combinan muy bien con ellas. 


Limón 

Aporta vitamina C que aumenta la 
absorción del hierro de las lentejas. 
Además, mejora su sabor. 


Coles, espinacas y lácteos 


Son ricos an calcio, del que las len- 
tejas aportan muy poco. 


Cereales 

Son ricos en el aminoácido esencial 
'metionina, del que carecen las len- 
tejas y las legumbres en general. El 
arroz es el cereal que mejor combi- 
na con las lentejas. 


Zanahoria 


Aporta la provitamina A de la que 
carecen las lentejas. 
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Ei] 51) EE) 4 


Haba 


Nutritiva 
y rica en hierro 


a 


HABAS TIERNAS 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


72,0 kcal = 302 kj 
5,60 g 
7.508 
120 g 
| 35,0 pg ER 
0.170 me 
0,110 mg. 
2,43 mg EN 


40% 100% 


2% de la COR (entidad diaria reuomendada) 
cubierta por 100 g de esto alimento 
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6 - ALIMENTOS 
PARA LA SANGRE 


Puse 


Sinonimia hispánica: fabera, habón, haboncill, 
habichuela, 

Descripción: Semillas del fruto del haba ('Vicia 
laba'L.), planta herbácea de la familia de las 
Leguminosas cuyo tallo alcanza alrededor de un 
metro de altura. Desde el punto de vista bolánico, 
el'íruto os una legumbre formada por una vaina 
carnosa de color verde, de 15 a 25 cm de largo, 
en cuyo interior se hallan 6 o 7 semillas 

(las habas propiamente dichas). 


consumiendo habas, hasta el punto de 
que es posiblemente la leguminosa que 
se cultiva desde más antiguo. 


I A HUMANIDAD lleva varios milenios 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Las habas 
tiernas, contienen una considerable propor- 
ción de proteínas de buena calidad biológi- 
ca (5,6%). hidratos de carbono en forma so- 
bre todo de almidón (7,5%) y apenas grasas 
(0,6%). Entre sus vitaminas, destacan la Br 
(0.17 mg/100 9), los folatos (96,3 19/100 q), 
así como la vitamina C (33 mg/100 g). de la 
que contiene la mitad aproximadamente que 
el limón. 


El hierro es el mineral más abundante 
en las habas (1.9 mg/100 g), casi tanto como 


ALIMENTOS PARA LA SANGRE 


Las habas son una buena fuente de hierro, por lo que convienen 
a los deportistas y Jóvenes para favorecer la producción de sangre, 


O 


O crudas: Así se consumen cuando son 
muy tiernas, aunque no siempre son bien to- 
leradas. Conviene desechar la piel, que pua- 
de causar flatulencia y trastornos digestivos, 
0 Cocinadas: Es la forma más recomenda- 
ble de consumir las habas. El calor y elagua 
inactivan las pequeñas cantidades de lecti- 
nas que pudieran contener, al igual que las 
otras leguminosas. Un corto hervor o una 000- 
ción al vapor son más que suficientes para 
destruir cualquier toxina y hacerlas perfecta- 
mente digeríbles. 

O Secas: El desecado es el proceso tradi- 
cional para conservarlas, aunque con él se 
pierde una buena parte de su riqueza vita- 
mínica (no mineral). Las habas secas re- 
quieren un tiempo de cocción bastante pro- 
longado, 


Preparación y empleo 


en la carne. Se trata de hierro no hem, cuya 
absorción se potencia por la presencia simul 
tánea de la vitamina C. 

Las habas se recomiendan en caso de ane- 
mia hipoctoma o ferropénica (por falta de hie 
rro), asi como en el embarazo, en la adoles 
cencia, en los deportistas, y en la convalecen- 
cia de enfermedades infecciosas o de interven 
ciones quirúrgicas 


0 


Existe un pequeño porcentaje de habitan- 
tes de los países mediterráneos que sufre 
por causas genéticas una Intolerancia a las 
habas. Cuando estos individuos comen ha- 
bas sufren homolisis (dostrucción de la 
sangre) y diversos trastornos conocidos 
como favismo. 


Favismo 
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Alimentos para 
el aparato respiratorio 


ENFERMEDADES PÁG. — ALIMENTOS PAG. 
Asma... 141 Cebolla ... 4 Side » «ME 
Bronquitis EN 140  Datil . ae er a VAR 
Tabaco, desintoxicación 141 Higo 146 
ici res .. - emo VIO 


A ALIMENTACIÓN influye más de lo 

que pudiera parecer en el buen estado 

del aparato respiratorio. Ciertos ali- 

mentos como la leche o los huevos 
pueden desencadenar crisis asmáticas; otros, 
como la cebolla o el ajo combaten la bronquí 
tis, y las frutas y hortalizas ricas en beta-carote- 
no protegen contra el cáncer de pulmón. 


Una investigación realizada en Inglaterra y en 
Gales ¡muestra que los niños que ingiesen dos 
o más piezas o raciones de fruta al día, res- 
piran mejor y presentan menor riesgo de 
sufrir disnea (dificultad respiratoria); por el con 
trario, en los que consumen carnes procesa- 
des (lamón. embutidos, etc.) empeora la fun- 
ción pulmonar 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


Tos 
Definición 
Es el síntoma más común de las enfermedades del apa- 
rato respiratorio. En realdad, la tos no es más que un me- 
canismo defensivo cel organismo para expulsar de los 
bronquios alguna sustancia extraña 0 irritante 
Alimentación 
Ciertos alimentos pueden poner al orgarismo en la mejor 
disposición para vencer el problema causante de la 105, 
otros pueden aliviar, y algunos empeoraría. 


Aumentar ¡| Reducir o 
Y eliminar 
CEBOLLA SaL 
MieL Lácreos 
Limón 
VITAMINA A 
Viramna C Leche 


La leche y sus deriva- 
dos pueden aumentar 
la producción de mu- 
cosidad en las vías res- 
piratorias, por lo que 
contribuyen a agravar 
la tos. 


La simple inhalación de la esencia que des- 
prende una cebolla cruda, puede aliviar la 
tos. Los compuestos azufrados de la cebo- 
lla ejercen una acción antiespasmódica, se- 
dante, mucolítica (facilitan la eliminación de 
la mucosidad) y antibiótica. 
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Bronquitis 

Definición 

Es la inflamación de la mucosa que recubre el interior de 

los bronquios. Normalmente es de causa infecciosa, y se 

favorece o agrava por le inhalación de humos iritantes 

como el del tabaco. 

Alimentación 

Existen alimentos con diversas propiedades curativas últi 

les en caso de bronquitis: 

+ Mucolíticos: Ablandan la mucosidad y favorecen su ex 
pulsión, como la cebolía y el rábano. 

+ Emolientes: Suavizan y desinflaman lás mucosas res. 
piratoris, como los dátiles, los higos y la okra. 

+ Antibióticos y antisépticos: Combaten los gérmenes, 
bacterianos o víricos, causantes o agravantes de la 
bronquitis: ajo, propóleos, etcétera, 


] Aumentar Reducir o 
(1) V eliminar 


CEBOLLA Sal 
Ayo BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
GRASA SATURADA 


Rásano 

RABANO RUSTICANO 
Berro 
AZUFMIFA 
Dan 
BORRAJA 
Hico 

Okra 

Mel 
ProPÓLEOS 
VITAMINA A 


Dariles 


El rábano contiene una esencia sulfurada 
de sabor picante que facilita la eliminación 
del exceso de mucosidad bronquial. 


ALIMENTOS PARA EL APARATO RESPIRATORIO. 


Asma 
Definición 
Se manifiesta con ataques de disnea (dificultad respirato- 
fia) acompañados de silbidos al respirar, tos, expectora- 
ción y sensación de opresión en el pecho. Elasma se de: 
be a un espasmo e inflamación de los bronquios, causa: 
do casi siempre por un mecanismo alérgico. 


Alimentación 

El consumo abundante de ciertos almentos puede con- 
tribu a reducir la sensibilidad bronquial y la precisposk- 
ción a los ataques de asma 

La seducción en el consumo de sal y la abstinencia de los 
alimentos que ¡nás a menudo causan alergias puede ha- 
cer mucho para reducir la frecuencia e intensidad de las 
crisis. 

Otras causas evitables 

Además de ciertos alimentos alergizantes, existen otros 
actores que pueden desencadenar crisis de asma, por 
ejemplo: la contaminación ambiental, el polvo y el es- 
trés físico o psíquico. 


ol Aumentar 


v Reducir o 
eliminar 


CEBOLLA Sal 
NARANJA Abinivos 
RABANO RUSTICANO Vino 
AcerTES CERVEZA 
Me PescaDO 
Yocur Marisco 
HORTALIZAS QUESOS MADURADOS 
Macnesio Huevo 
Vitaminas B LEVADURA DE CERVEZA 
ANTIOXIDANTES JALEA REAL 
Leche 
FRUTOS SECOS 
Langostino 


El marisco es causa frecuente de 
alergias que puede desencadenar o 
agravar los ataques de asma. 


TABACO, DESINTOXICACIÓN 

Alimentación 

La alimentación desempeña un papel muy importante en 

la cura de desintoxcación del tabaco. Cuando se deja de 

fumar, se deben elegir los alimentos que sean capaces 
de lograr estos tres objetivos: 

+ Eliminar la nicotina y otros venenos del organismo: 
El agua, las frutas y las verduras de acción depurativa 
contribuyen a ello. 

+ Reparar los daños: Los alimentos vegetales ticos en 
vitaminas antioxidantes protegen a las células de la 
agresión auírica causada por el tabaco, y contribuyen 
a la reparación de los daños causados. 

+ Reducir el deseo de fum: e debe euttar los ali- 
mentos o productos que jo estimulan. 


Aumentar Reducir o 

Y] eliminar 
AGUA BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
Faura BEBIDAS ESTIMULANTES 
HORTALIZAS [CAFÉ, TÉ, MATE, ETC.) 
VirAmiNa C GRASA SATURADA 
GERMEN DE TRIGO CARNE 
ANTIOXIDANTES EsPECIAS 


Germen de trigo 


El germen de trigo es muy rico en vitaminas B 
y Minerales, necesarios para el buen funciona- 
miento del sistema nervioso y para vencer el 
nerviosismo que produce la abstinencia del 
tabaco. 


La fruta aporta vitaminas y elementos 
fitoquímicos antioxidantes, que neutra- 
lizan parte de los venenos del tabaco. 


141 


Cebolla 


Eficaz contra 


la bronquitis y el asma 


CEBOLLA 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


32,0 kcal = 152 kj 
1,168 
6/83 8 
1.808 


0,042 mg 
0,020 me 
0,431 mg EN 
0,116 mg 
19,0 18 


6,40 mg 

0,130 me EuT 
20,0 mg 
33,0 mg 
10,0 me 

0,220 mg 
157 mg 

0,190 mg 

Grasa total 0,1608 
Grasa saturada 0,026 g 
Colesterol - 
Sodio 3,00 mg 


15 24 ÓN 200 100%, 
“e de la COR (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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7 - ALIMENTOS PARA EL. 
APARATO RESPIRATORIO, 


Sinonimia hispánica: cebolla común, cebollín. 
Descripción: Bulbo de la planta de la cebolla 
(Allum cepa'L.), herbácea de la famila do las 
Liliáceas. El bulbo no es una raíz, sino un 
engrosamiento subterráneo del tallo de la planta. 
La verdadera raíz está formada por los filamentos 
que nacen en la parte inferior del bulbo. 


¡de Números, que cuando los israelitas an- 

[daban errantes por el desierto del Sinaí, 
se acordaban de los alimentos que comían en 
Egipto; y se citan específicamente las cebollas, 
los ajos y los puerros * Cabe pensar, pues, que 
las cebollas, junto con otros vegetales, acupa- 
ren un lugar importante en la dieta de los es- 
clavos constructoras de pirámides, hace ahora 
más de 3.500 años. 


S: DICE en el cuarto libro de Moisés, el 


Sin embargo. las cebollas aportan muy po- 
ces calorías a la dieta, especialmente cuando 
se está realizando un ejercicio físico intenso; 
tampoco se puede decir que su sabor sea deli- 
cioso. Asi que aquel pueblo de rudos esclavos 
debió añorar las cebollas, sobre todo por sus 
propiedades medicinales; ¡Cuántos de ellos de- 
bieron de enfermar de bronquitis o neumonía 
mientras pisaban el frio lodo con el que fabri- 
llos de adobe! 


ALIMENTOS PARA EL APARATO RESPIRATORIO 


En la cebolla, como en las otras aliáceas (ajos 
y puerros), los israelitas posiblemente encon- 
traron un alimento-medicina que les ayudó a 
prevenir y curar las afecciones respiratorias, 
además de otorgarles vigor y salud 


En nuestro dias, la cebolla continúa siendo 
uno de los alimentos con mayor poder curativo. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Ningún nu- 
triente destaca cuando se examina la composi- 
ción de la cebolla, Las 38 kcal/100 g que apor- 
ta, proveden en su mayuría del contenido en 
glucosa, sacarosa y otros hidratos de car- 
bono (6,83%). Las proteinas están presentes 
en un pequeño porcentaje (1,16%), aunque no- 
table tratándose de una hortaliza. Su contenido 
en grasas es prácticamente despreciable 
(0.16%) 


Las vitaminas están todas presentes (ex- 
cepto la B1a), aunque en pequeñas cantidades. 
Igualmente ocurre con los minerales, entre 
los que destaca únicamente el potasio (157 mg 
/100 a). Entre los oligoelementos, el más abun- 
dante es el azufre, que forma parte de la esen- 
cía volátil 


Las sales minerales de la cebolla se convier- 
ten en carbonatos de reacción alcalina al pasar 
a la sangre,* lo cual explica el notable efecto 
alcalinizante de este bulbo. Los alimentos al- 
calinizantes facilitan la eliminación de las sus- 
tancias de desecho que se producen en nuestro 


ol 


O Cruda: Es la forma ideal de consumirla, aun- 
que para ello debe ser tierna, Lavándola duranto 
unos minutos en agua, y aliñándola después 
con limón, se atenúa un poco su picor. Quienes 
padecen úlcera gástrica o gastritis deben con- 
'sumir las cebollas hervidas o asadas. 

0 Hervida en agua: Desaparece su picor y se 
tolera mejor, pero también disminuyen sus efec- 
tos medicinales. Conviene que el tiempo de her- 
vor sea muy corto (menos de un minuto), y to- 
mar también el caldo. 


organismo, que son todas ellas de naturaleza 
ácida. 


En contraste con esta composición poco re- 
levante en cuanto a nutrientes, la cebolla es muy 
rica en sustancias no nutritivas dotadas de una 
gran actividad fisiológica: 


y Aceite esencial: Es el responsable del típi 
co olor de la cebolla. Es un aceite muy volátil, 
que se evapora fácilmente. Su composición es 
muy compleja, pues está formado por la mez- 
dla de más de cien sustancias diferentes, entre 
las que destaca el disulfuro de alilo y el tio- 
sulfinato. 


y FLAVONOIDES: Son sustancias de tipo 
alucosídico que favorecen la circulación sanguí- 
nea, impiden la formación de coágulos (acción 
antiagregante plaquetaria) y bloquean la oxida- 
ción de las lipoproteínas de baja densidad (un 
tipo de grasa de la sangre), causante de la arte- 
riosclerosis. La cebolla es rica en quercitina, 
uno de los flavonoides más activos. En un es- 
tudio llevado a cabo en la Universidad de Wa- 
geningen (Holanda) se ha demostrado que la 
quercitina se absorbe bien en el intestino, tan- 
to cuando procede de cebolla cruda como co- 
cinada.+ 


Alas sustancias que forman este aceite esencial 
y a los flavonoides, se atribuyen la mayor par 
te de las propiedades de la cebolla: antibióti- 
ca, pectoral, antiasmática, protectoras del 


Preparación y empleo 


0) Asada: Resulta muy sabrosa; aunque cuan- 
to más tiempo pase al fuego, menores serán 
sus efectos medicinales. 


0 Jarabe de cebolla: Se hierven varias cebo- 
llas cortadas a rodajas. Después de machacar- 
las hasta formar una pasta, se añaden unas cu- 
charadas de miel o azúcar moreno. 


0 Agua de cebolla: Se obtiene poniendo a 
macerar una cebolla cruda troceada en un va- 
so de agua durante unas horas. 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


La ingestión de una cebolla cruda puede detener o aliviar una crisis de asma, por su acción 
antialérgica y broncodilatadora. El efecto persiste durante doce horas. La inhalación del acek- 
te esencial de la cebolla también resulta beneficiosa, y más adecuada para los niños. 


corazón y de las arterias, diurética y anti- 
tumoral. 

La cebolla contiene además otras muchas sus 
tancias no nutritivas con acciones no tan defi- 
nidas como las de los dos grupos anteriores, En 
tre ellas destacan las siguientes: 


/ Enzimas: La cebolla es rica en sustancias 
enzimáticas como las oxidasas y las diastasas,* 
que tienen una acción dinamizadora sobre lo: 
procesos digestivos 


2 


Y Glucoquina: El doctor Schneider” la define 
como una “hormona vegetal” que tiene la 
facultad de reducir el nivel de glucosa en la san 
gre. Esto explica la ac 
lla en caso de diabetes. 


ón favorable de la cebo 


/ Fibra vegetal (1,8%), que contribuye a su 
1 hipolipemiante (disminuye la absorción 
de colesterol) y antidiabética (retrasa el paso de 
azúcar a la sangre 


Se han descrito muchas propiedades medicina 
les de la cebolla. y recomendado para nur 
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merosas afecciones, Puesto que su aceite e: 
jal es muy volátil e impregna rápidamente to 
dus lus lejidus del urgaristiu 


n 


es lógico pensar 
ue pueda actuar sobre múltiples órganos. Sin 
embargo, vamos a mencionar únicamente las 
aplicaciones dietoterápicas que han sido inves 

tigadas y probadas científicamente: 

+ Afecciones respiratorias: Los comp: 
frados que forman el 


los 
az ceite esencial de la ce- 
bolla pasan rápidamente a la sangre nada más 
llegar al estómago, y se eliminan en primer lu 
ar por los pulmones. A ello se debe que a los 
minutos de cebolla, el 
adquirido un olor característico. 
La cebolla produce un efecto mucolítico (des- 
hace dad espesa), expectorante (faci 
lita mucosidades bron- 
cuiales| y antibiótico sobre gérmenes gram 


aber comido 


liminación de la: 


le las vías respiratorias 
is hasta la bronquitis y la neu- 
Tr n con el consumo de cebolla 


ALIMENTOS PAÑA EL APARATO RESPIRATORIO 


preferiblemente cruda 101. aunque también her- 
vida 161, asada 191 o en jarabe 191 


+ Asma bronquial: En la cnica infantil de la 
Universidad Ludwig-Maximilians de Múnich 
(Alemania). se comprobó que el tiosulfinato, 
uno de los componentes del aceite esencial de 
la cebolla, es capaz de frenar la respuesta alér- 
aica bronquial en caso de asma.* * 


Además, se ha comprobado que el tiosulfinato 
dela cebolla actúa también sobre el centro res- 
piratorio del tronco cerebral, produciendo una 
dilatación de los bronquios.!' 


Estas investigaciones justifican plenamente el 
uso de la cebolla cruda en caso de asma bron- 
quial. por su acción antíalérgica y broncodila- 
tadora. Los efectos beneficiosos de la cebolla 
sobre los bronquios se dejan sentir a los pocos 
minutos de haberla ingerido 

+ Arteriosclerosis y afecciones corona- 
rias: Cada vez son mayores las evidencias de 
que el consumo de cebolla evita la arterios- 
clerosis, impide la trombosis (formación de 
trombos o coágulos dentro de las arterias y ve- 
nas] y mejora la circulación de la sangre por las 
arterias coronarias. En el año 1989, un estudio 
realizado en la Universidad de Limburg (Maas- 
tricht, Holanda),!! concluía que la acción be- 
neficiosa de la cebolla sobre el sistema cardio- 
vascular no estaba suficientemente demostra 
da. Sin embargo. en 1996, varias investiga- 
ciones!% Y pusieron de manifiesto que quienes 
consumen más cebollas y manzanas (dos de 
los alimentos más ricos en el flavonoide quer 
citina), tienen un menor riesgo de morir a con- 
secuencia de infarto de miocardio, 


El consumo habitual de cebolla en cualesquiera 
de sus formas 10,001 previene la arterioscle- 
rosis, hace más lluida la circulación sanguínea 
en todas las arterias y reduce el riesgo de pa- 
decer una complicación grave como el infarto 
de miocardio. 


» Aumento de triglicéridos en la sangre: 
Los triglicéridos. formados por ácidos grasos y 
alicerina, son uno de los tipos de grase que cir- 
cula por la sangre. Un nivel elevado de triglicé: 
ridos favorece la arteriosclerosis y las enferme 
dades coronarias. Se ha demostrado que el con- 
sumo de extracto acuoso de cebolla (agua de ce- 
bolla 181) reduce el nivel de triglicéridos en la 


sangre y en el higado '* Además, la cebolla au- 
menta el nivel de colesterol HDL (el llamado co 
lesterol “bueno”), que evita la arteriosclerosis. 


+ Afecciones renales: Aumenta el volumen 
de orina, facilitando la eliminación de sustan- 
cias de desecho por su acción alcalinizante. 
Conviene en la dista de los que padecen litiasis 
(cálculos), infecciones urinarias o algún gra 
do de insuficiencia renal. 


+ Diabetes: Reduce el nivel sanguíneo de alu- 
cosa, por lo que constituye un alimento muy re- 
comendable para los diabéticos. 

+ Afecciones hepáticas: Estimula la función 
desintoxicadora del higado, igual que favorece 
la acción de las otras alándulas digestivas pro: 
ductoras de jugos. Muy recomendable en caso 
de insuficiencia hepática por hepatitis crónica 
a cirrosis, 


« Cáncer: Una investigación llevada a cabo en 
China, y patrocinada por el Instituto Nacional 
del Cáncer de los Estados Unidos, mostró que 
quienes consumen más cebollas y ajos tienen: 
un riesgo mucho menor de padecer cáncer 
de estómago.!* 1" Otras investigaciones”? po- 
nen de manifiesto la capacidad de la cebolla, así 
como del ajo, para inhibir el desarrollo de las 
células tumorales y neutralizar las sustancias 
cancerigenas 


Está pues justificado el consumo abundante de 
cebollas como preventivo y como complemen- 
to del tratamiento de determinados tipos de cán- 
cer, como el de estómago y el de colon. Sin em- 
bargo, otros estudios llevados a cabo en Holan- 
da, muestran que la cebolla carece de electo en 
ceso de cáncer de mama! o de pulmón.!* 
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Higo 


Suaviza los bronquios y 
tonifica todo el cuerpo 


HIGOS (FRESCOS) 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


74,0 keal= 3104 
0,750 2 


0,890 me EuT 
35,0 mg 
14,0 mg 
17.0 mg 
0,370 me. 
22 mg 
0,150 mg 
Grasa total 0,300 g 
Grasa saturada 0,060 g 
Colesterol - 
Sodio 1,00 mg 


a 10% 20% 80% 100% 
Y de la CDA (canticaa diaria recomendada) 


cubierta por 100 g de este alimento 
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7 - ALIMENTOS PARA EL 
APARATO RESPIRATORIO, 


Sinonimia hispánica: brova, higo extranjero. 
Descripción: Falso fruto de la higuera ('Ficus 
carica'L.), árbol o arbusto de hoja caduca de la 
familia de las Moráceas. Se trata de un falso fruto, 
pues en realidad el higo es una inflorescencia 
(grupo de flores) carnosa. Cierto tipo de higueras 
dan dos cosechas al año: las brevas en primavera, 
quo son muy tiernas y jugosas; y los higos 
propiamenmte dichos en verano-otoño, 


PROPIEDADES E INDICACIONES: En la com- 
posición de los higos destacan los hidratos 
de carbono, que suponen un 15,9% de su 
peso total. La mayor parte de ellos están cons- 
tituidos por monosacáridos o azúcares simples 
(glucosa y fructosa), y una pequeña parte, por 
disacáridos (sacarosa). La proporción de pro- 
teínas no alcanza el 1%, y la de grasas es tan 
solo del 0.3%. 

Los higos son bastante ricos en vitaminas 
E. Be, Bs y Bo. Por el contrario, son más bien 
escasos en vitaminas A y C. En cuanto a mi- 
nerales, es de destacar su contenido en po: 
tasio, calcio, magnesio y hierro. Los oligoe- 
lementos cinc, cobre y manganeso están pre- 
1 cantidades significativas. 


ALIMENTOS PARA EL APARATO RESPIRATORIO 


Los higos se digieren muy bien, y actúan como 
emolientes (suavizantes) de los bronquios y del 
aparato digestivo; son también laxantes y diu- 
réticos. Su consumo se halla especialmente in- 
dicado en los siguientes casos; 


» Afecciones bronquiales: los higos en cua- 
lesquiera de sus formas, pero especialmente 
los secos a remojo 181 y los hervidos con leche 
101, ejercen una acción pectoral y antiinfec- 
ciosa.* Calman la tos, facilitan la expectora- 
ción y suavizan las vías respiratorias. Su uso 
se recomienda tanto a los que padecen de 
bronquitis crónica, como a los que sufren 
de infecciones agudas de vías respiratorias por 
resfriado o gripe. 


+ Estreñimiento: los higos frescos 101 y los 


O Frescos: Para disfrutar de su dulzor y de 
su aroma, a los higos hay que dejarlos ma- 
durar en el árbol. Si se recolectan verdes, ja- 
más adquirirán su espléndida plenitud y ma- 
durez. La dificultad de su transporte hace que 
solo se encuentren disponibles en el mercado 
durante unas pocas semanas al año. 


8 Desecados: Los llamados higos secos han 
perdido las dos terceras partes de su conte- 
hido acuoso, con lo que se concentran mucho 
sus azucares, vitaminas y minerales. Tienen 
la ventaja de estar disponible todo el año, Pue- 


En los higos secos se con 
centran la mayor parte 
de sus nutrientes, excep- 
to las vitaminas € y E que 
prácticamente desapa- 
recen. 

Su efecto medicinal sobre 
los bronquios y el apara- 
to digestivo es incluso su- 
perior al de los frescos. 


secos puestos a remojo 181 se hallan espe- 

cialmente indicados en caso de pereza intes: 

tinal. Su acción es similar a la de las ciruelas. 
Suavizan el conducto digestivo y estimulan los 
movimientos peristálticos del intestino que ha- 
cen progresar las heces en su interior. 

+ Aumento de las necesidades nutritivas: 
Los higos en cualesquiera de sus formas son un 
alimento muy recomendable en caso de anemia 
o de fatiga por causa orgánica o psiquica, de- 
bido a su acción tonificante. 

Las mujeres embarazadas o que lactan, los ado- 
lescentes y todos aquellos que estén sometidos a 
esfuerzos físicos (deportistas) o psíquicos (estu- 
diantes), encontrarán en el higo un alimento muy 
nutritivo. fácilmente digerible y rico en energía. 


Preparación y empleo 


den ponerse a remojo durante toda la noche 
antes de comerlos. 


6 Hervidos con leche (preleriblemente ve- 
getal): Media docena de higos secos cocina- 
dos en medio litro de leche hiriente, consti- 
tuyen un buen remedio para ablandar la tos y 
favorecer la axpectoración, especialmente si 
se les añaden unas cucharadas de miel. 


O Pan de higos: Se elabora con higos se- 


cos, almendras y hierbas aromáticas. Resul- 
ta altamente energético y muy tonificante. 
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O 


Dátil 
Calma la tos 
y suaviza los bronquios 


Sinonimia 
hispánica: támara. 
Descripción: 
Fruto de la 
palmera catilera 
(Phoenix 
dactylfera'L.), 
árbol de la familia 
de las Palmáceas 
que alcanza hasta 
20 m de altura. 


DÁTILES 
composición 
por cada 100 a de parte comestible cruda 


15 kcal - 1161 hj 


0.100 mg ET 
32,0 mg 
40,0 mg 
35,0 mg 


Ko 2% a 206 40% 100% 
% de la COR (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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7 - ALIMENTOS PARA EL 
APARATO RESPIRATORIO, 


la palmera datilera como “la fuente de la 

vida”. No solamente regala al viajero s 
nutritivos frutos, los dátiles, sino que además 
proporciona una bebida azucarada que destila 
al sangrar el tronco, fibras textiles con las que 
se elaboran vestidos y cuerdas, y una refres- 
cante sombra. 

PROPIEDADES E INDICACIONES: Los dáti- 
les constituyen una de las frutas de mayor 
riqueza energética: 100 g (unos 10 dátiles) apor- 
tan 275 kcal, lo que supone el 11% de las ne- 
cesidades diarias de energía para un hombre 
adulto de actividad física media. En la compos+ 
ción del dátil destacan los siguientes nutrientes: 


y Azúcares (66%), compuestos principalmen: 
te de glucosa y fructosa. El dátil es una de 
las frutas más ricas en azticares. 

Y Vitaminas del grupo B, especialmente la 
B1, Ba, niacina y Bs, Estas vitaminas, entre otras 
funciones, tienen la de facilitar el aprovecha- 
miento de los azúcares por las células de nues 
tro organismo. El dátil aporta cantidades signifi- 
¡as de todas estas vitaminas, lo cual contri- 
buye a su acción vigorizante. 


| OS ÁRABES del desierto consideran a 


ALIMENTOS PARA EL APARATO RESPIRATORIO 


Y Minerales: los dátiles son una de las frutas 
más ricas en minerales. Aportan sobre todo po- 
tasio, hierro, magnesio, fósforo y calcio, 
por este orden de importancia. Los oligoele- 
mentos cobre, mangarieso y cinc también están 
presentes en cantidades significativas. 

y Fibra vegetal: Con 100 g de dátiles se con: 
sigue casi la tercera parte de la CDR (cantidad 
diaria recomendada) de fibra vegetal. Se trata ma- 
yormente de fibra soluble, formada por pecti- 
nas y gomas, aunque también contiene fibra in- 
soluble o celulósica. Ambos tipos de fibra ejercen 
acciones favorables complementarias sobre el in 
testino. 

Los dátiles constituyen, pues, una fruta muy nu: 
tritiva y energética. Su contenido proteínico, que 
apenas llega al 2%, es más bien escaso, pero aun 
asi supera al de la mayor parte de las frutas fres: 
cas, excepto el aguacate (ver pág. 112). Se trata 
de proteínas bastante completas, y fácilmente 
asimilables por el organismo. En cuanto a gra- 
sas, apenas alcanza el 0,5%. 


Las aplicaciones dietoterápicas más importan- 
tes de esta fruta son: 
+ Afecciones respiratorias: Tradicionalmente 
los dátiles se vienen usando para ablandar la tos 
cuando es excesivamente seca y para combatir 
los catarros de las vías respiratorias. Ejercen un 
probado efecto emoliente (suavizante) sobre los 
bronquios, y antitusigeno, posiblemente debido a 
su riqueza en azúcares y a algún componente to- 
davía no identificado. 


¡o) 


0 Frescos: Los dátiles frescos resultan más 
suaves y agradables que los secos. En mu- 
chos casos, los dátiles se congelan en el país 
de origen después de la recolección, y se des- 
congelan inmediatamente antes de ser ex- 
portados para la venta, Aunque el proceso de 
congelación les afecta muy poco, debido a su 
escaso contenido en agua, son más sabrosos 
=y caros— los que no han sido previamente 
congelados. 


Los dátiles hervidos con leche (preferiblemente 
vegetal) constituyen un remedio tradicional 
contra la tos y las afecciones respiratorias, 


La lorma más electiva de tomarlos con este fin, 
es hervidos con leche 161 

» Dietas hipoproteínicas: Los dátiles aportan 
muy pocas proteínas en proporción a su riqueza 
energética. Esto resulta muy útil cuando se nece- 
sita limitar la ingesta de proteinas, como ocurre 
por ejemplo en caso de insuficiencia renal 

+ Dietas energéticas: El consumo de dátiles tie- 
ne electos tonificantes y vigorizantes. Se 1e- 
'comienda en caso de fatiga o debilidad a cualquier 
edad. Por su riqueza en azícares, vitaminas y mi- 
nerales (incluido el hierro), se benefician espe- 
cialmente del consumo de dátiles los adolescen- 
tes, los jóvenes deportistas, y las mujeres em- 
barazadas o que lactan. 


Preparación y empleo 


0 Desecados: La desecación es la forma tra- 
dicional de conservar los dátiles. Para evitar 
su dureza, se pueden poner a remojo en le- 
che o agua antes de su consumo. 


O Hervidos con leche (preferiblemente ve- 
getal): Se ponen unos 100 y de dátiles a her- 
vir en medio litro de leche durante unos mi- 
nutos. Se toman los dátiles con la leche, para 
obtener un mayor electo pectoral. Se puede 
añadir una cucharada de miel. 
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ENFERMEDADES 


Apetito, falta de 
Caries ... 


Gingivitis y periodontitis. . 


Halitosis 
Llagas de la boca 


Alimentos para 
el aparato digestivo 


“ALIMENTOS PÁG. 
Aceituna ... 164 
Calabacín. ........ PEE: 
Cebada A 
Coliflor. 154 
A: - 158 


N ESTE CAPÍTULO se abordan las 

enfermedades del aparato digestivo 

que no afectan especificamente al hí- 

gado, a la vesícula biliar, al estómago 
o al intestino, pues estas se abordan en su ca- 
pítulo respectivo. 


Los primeros tramos 
del conducto digestivo 

La boca, la faringe, el esófago y el estómago 
son los primeros tramos del conducto digestivo 
que recorren los alimentos. En este recorrido se 
pueden ver afectados por las siguientes carac- 
terísticas de los mismos: 
+ Composición química: El azúcar favorece 
la caries dental; las sustancias cancerígenas que 
se encuentran en ciertos tipos de carne así co- 
mo las bebidas alcohólicas, favorecen el cáncer 
de boca, de esófago y de estómago (ver págs 
364, 365) 
+ Textura física: Los alimentos duros que exi- 
gen masticación vigorosa, fortalecen las encías 
y las piezas dentarias; pero, sí no son bien mas- 
ticados, pueden irritar el esófago y el estómago. 
+ Temperatura: Los alimentos muy calientes 
o muy frios irritan la mucosa digestiva, y pueden 
ser inclu factor causante de cáncer. 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


LLAGAS DE LA BOCA 
Definición 
Llamadas también aftas bucales. Son pequeñas úlceras 
dolorosas de fondo blanco y borde rojo, que aparecen en 
la mucosa bucal. 


Causas 
Sus causas pueden ser muy variadas; 


+ Deficiencias nutritivas, especialmente de hierro, vi 
taminas B, incluidos los folatos. Pueden ser 'a primera 
manifestación de una anemia por falta de hierro. 


+ Alergia a algún alimento, en muchos casos descono- 
cido, 


+ Depresión inmunitaria (baja de defensas! 
» Estrés y tensión emocional. 
+ Infecciones víricas. 


Aumentar ¡=y| Reducir o 
a p eliminar 
Hierro BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
Vitaminas B US 
FoLaros SaL 
Cine 
YOGUR 
SUERO ACIDIFICADO 


La papaya favorece todos los pro- 
cesos digestivos debido, entre 
otras cosas, a su contenido en pa- 
paina. Esta enzima deshace las 
proteinas y puede suplir en parte 
la deficiencia de jugos digestivos. 
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HaLiTOSIS 
Definición 
Se define como el mal aliento o el olor desagradable del 
mismo. Una deficiente higiene bucal, las malas digestio- 
nes, el estreñimiento, el consumo de bebidas alcohólicas. 
y el hábito de fumar, son las causas más comunes. 
Alimentación 
Una alimentación a base de vegetales que favorezca la 
buena digestión, y la abstinencia del tabaco y del alcohol, 
puede solucionar muchos casos de halitosis. 


Fs] Aumentar =S| Reduciro 
la Y) iminar 
SALVADO DE TRIGO BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
Manzana AZUCARES 

Yocur REFRESCOS 

AGUA 


Por su contenido en pecti- 
na (fibra soluble), la man- 
zana regula el intestino 
y equilibra la flora In- 
testinal, con lo cual 
puede mejorar la 

/ halitosis. 


Manzanas 


CARIES 
Definición 
Hoy sabemos que la caries está causada por cierto tipo 
de bacterias que viven en la boca. Estas bacterias se re- 
producen muy rápidamente cuando existe azúcar en la ca- 
vidad bucal, 
Alimentación 
Los ácidos que contienen los refrescos, y tambien los de 
la fruta, pueden deteriorar el esmalte dentario y taciltar 
el proceso de la caries, 
Además de una alimentación con pocos dulces, lo más 
Importante para evitar la caries es una buena hi¿ 


dental y bucal. 
Aumentar Reducir o 
a] V eliminar 


ZANAHORIA AZUCARES 

CEREALES INTEGRALES CHOCOLATE 
REFRESCOS 
JUGOS DE FRUTA 
FRUTOS CÍTRICOS 


ALIMENTOS PARA EL APARATO DIGESTIVO 


GINGIVITIS Y PERIODONTITIS 
Definiciones 
La gngwts es la inflamación de las encías, que además 
sangran fácilmente, Si no se corrge el problema a tiem- 
po, puede afectar a periodonto Icanjunto de tejdos que ro- 
dean al diente), dando lugar a la periodonttis, 


La periodontitis deteriora el hueso alveolar, que es la 
parte de la mandibula o del maxlar que sirve de soporte 
alos dientes, El resultado es la movilidad y finalmente la 
pérdida de las plezas dentarias. 

'entación 

La carencia de ciertos nutrientes puede producir o agra 
var la gingivibs o la periodonttis. El consumo de algunos 
alimentos, también. 


Aumentar Reducir o 
eliminar 
FRUTA AZUCARES 
ViTAmina C BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
FoLATOS FosFORO 
VitaWIna A CARNE 
Coenzima Quo 
Kiwis 


Los kiwis aportan 
folatos y vitamina C 

que favorecen el 
buen estado de las 
encías. 


El consumo de 
frutas en abun- 
dancia es garan- 
tía de una dieta 
sana, favorecedo- 
ra de la salud y 
grata al paladar 
de los más exi- 
gentes por sus di- 
ferentes texturas 
y sabores. 


APETITO, FALTA DE 
Definición 
La inapetencia o talta de apetito puede deberse a múlti- 
ples causas. Siempre conviene diagnosticar cuanto an- 
tes la causa de la inapetencia, ya que en algunos casos 
puede deberse a enfermedades malignas como el cáncer, 


Alimentación 
Los alimentos indicados pueden mejorar el apetito y faci 
lítar la digestión. 


0) Aumentar 


CONDIMENTOS 
ACEITUNA 
RÁBANO RUSTICANO 
RUBARBO 
COCLEARIA 
ENDRINA 
PoLeN 


Los condimentos esti- 
mulan el apetito y pre- 

paran el estómago para la digestión. 
Los más recomendables son el ajo, el 
limón y las hierbas aromáticas 
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Col iflo r La coliflor está conside- 

rada como la más exqui- 

sita y digestiva de todas 

y 9 » las coles (ver pág. 186], 

La más digestiva a pesar de que a algu- 

nos les resulte flatulenta. 

de las coles Su sabor se adapta muy 

bien, tanto a la cocina 

europea, como a la aslá- 
tica O la árabe. 


Sinonimia hispánica: bréco! de cabeza, brócoli 
calabrés, brócoli de cabeza, brocolate, grumo, 
COLIFLOR pava, albenga. 
composición Descripción: Inflorescencia de la planta 'Brassica 
por cada 100 g de parte comestible cruda oleracea'L. var'botrytis” herbácea de la familia 
cados de las Crucileras. 
1,98 g 
2.708 
2,50 8 
2/00 bg ER A PARTE comestible de la coliflor es 
0,057 mg L precisamente la inflorescencia de la 
e en planta antes de alcanzar su pleno desa- 
0.222 me rrollo, formada por la reunión de miles de pe- 
queñas florecillas todavía cerradas. Desde el 
punto de vista botánico, tanto la coliflor, como 
el brécol (ver pág. 72) y todas las coles (ver 
pág. 186), constituyen variedades de una mis 
ma especie 


Los agricultores consiguen el inmaculado co- 
lor blanco de la coliflor, uniendo por encima de 
a N . la mata las verdes hojas que la rodean, de for- 

ma que impidan la entrada de luz solar, 


Cuando se permite que los rayos de sol al- 

cancen la inflorescencia, se obtienen coliflores 

% de la CDA (caridad carta ro de diversos culures según la variedad: verde 
cubierta por 100 g de este alimento (como el romanesco), debido a la presencia 
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ALIMENTOS PARA EL APARATO DIGESTIVO 


de clorofila, o morado, causado por su conte- 
nido en antocianinas. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La coliflor 
contiene pequeñas cantidades de hidratos de 
carbono y de proteínas. y prácticamente nada 
de grasas, Contiene provitamina Á (beta-caro- 
teno), vitaminas B, C y E, destacando espe- 
cialmente la C:con 16,1 mg/100 g. En cuanto 
a minerales, es muy rica en potasio y baja en 
sodio; contiene cantidades significativas de cal- 
cio, magnesio, fósforo y hierro 


La coliflor es una hortaliza rica en oligoele- 
mentos, tales como el cromo, cinc, manga- 
neso, cobre y selenio 


") 


'O] Preparación y empleo 


0 Cruda en ensalada, cuando está tierna, 
9 Cocinada en sus muchas preparaciones 
culinarias: hervida, cocinada al vapor (estas 
dos son las formas mas sanas de preparar- 
la), asada, frita, estofada, gratinada. 


Aunque la variedad más 
común de coliflor es la 
blanca, existen también 
otras de color verde y 
morado. 

La colíflor tiene fama de 
producir flatulencias, pe- 
ro a menudo eso es de- 
bido a las pesadas rece- 
tas que se elaboran con 
ella, más que a la coli- 
flor en sí misma. 

La forma más sana y di- 
'gestiva de prepararla es 
cocinándola al vapor, 
y servirla aliñada con 
unas gotas de limón y 
aceite. 


Al igual que las otras plantas de la familia de 
las Crucíferas, la coliflor es muy rica en sus" 
tancias anticancerígenas pertenecientes al 
grupo de los elementos fitoquímicos; de 
ahi su utilidad como preventiva del cáncer. 


Las aplicaciones medicinales de la coliflor, son 

las siguientes: 
+ Afecciones digestivas: La coliflor es una ex- 
celente portadora de vitaminas, minerales y oli: 
goelementos, que tonifica las funciones digesti- 
vas, Actúa sobre el conducto digestivo en su con- 
junto, desde el estómago hasta el colon. Por su 
buena digestibilidad, superior a la de otras co- 
les, es muy recomendable en la dieta de los en- 
fermos del esiómago (gastritis, úlcera, dis- 
pepsia). Actúa como un normalizador del trán- 
sito intestinal, tanto en caso de estreñimiento 
como de descomposición o diarrea, o del intes 
tino; por lo cual está indicada en caso de es- 
treñimiento, colitis y diverticulosis. 

La coliflor es, junto con la zanahoria (ver 
pág. 32) y los espárragos (ver pág. 234), una 
de las primeras hortalizas que debe darse a los 
enfermos después de una afección aguda, co- 
mo una gastritis o una gastroenteritis. 

+ Afecciones cardiocirculatorias: Debido a 
su escasez en sodio, su abundancia en po- 
tasio y su práctica carencia de grasas, la co- 


155 


EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


'O' Preparación de la coliflor 


4. Cortar la base de la 
coliflor con un cu- 
ohillo grando, 


2.Las hojas verdes 
protectoras pue- 
den usarse como 
verdura, aunque 
hay quien prefiere 
eliminarlas. 


3. Cortar los peque- 
ños ramos de inflo- 
rescencias que for- 
man la colíflor. 


4, Lavar esos fragmentos de coliflor ba- 
jo un chorro de agua. 

5.Se puede tomar cruda 101, o bien 
cocinaria de diversas maneras 18) 
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ALIMENTOS PARA EL APARATO DIGESTIVO 


lífor es uno de los alimentos más apropiados 
para los enfermos del corazón y del sistema cir- 
culatorio. No debe faltar en la mesa de los car- 
diópatas, de los hipertensos y de los que su- 
fren de arteriosclerosis en cualesquiera de sus 
manifestaciones. 


+ Obesidad y diabetes: La coliflor aporta 
una cantidad mínima de calorias: tan solo 
28 kcal /100 a, y sin embargo produce sensa- 
ción de saciedad. Hervida o cocinada al vapor, 
la coliflor constituye una cena ideal para los que 
deseen adelgozar y para los diabéticos, debido 
a su escaso contenido en hidratos de carbono. 


+ Afecciones renales: La coliflor es diuréti- 
ca y depurativa, pues facilita la eliminación 
del exceso de agua retenida en los tejidos (ede- 
mas) y de sustancias de desecho como la urea, 
Su uso conviene en caso de insuficiencia re- 
nal, artritismo, gota, edemas de causa renal 
y cálculos renales. 


» Afecciones cancerosas: En los últimos 
años se están realizando investigaciones, tanto 


b 


Aunque la coliífior se recomienda en las afoc- 
ejonos gástricas e intestinales, su uso debe 
restringirse en los siguientes casos: 

+ Colelitiasis (piedras en la vesícula), de- 
bido a que puede producir pesadez y dis- 
pepsia de tipo billar. 

+ Flatulencias intestinales: La coliflor au- 
menta la producción de gases intestinales 
en personas propensas, debido a su abun- 
dante contenido en celulosa, 


Precauciones 


de tipo estadistico como experimental, que de 
muestran la acción anticancerígena de la coli 
flor, el brécol, la col y otras plantas de la fami- 
lía de las Crucíferas (ver pág. 361). Esta ac- 
ción se debe a dos tipos de elementos fito- 
químicos: los glucósidos sulfurados y los 
derivados de los indoles.! * Administradas por 
via oral, ambas sustancias son capaces de im- 
pedir la formación de tumores malignos en ani- 
males de laboratorio a los que previamente se 
les han aplicado sustancias carcinógenas cono 
el benzopireno.* 


Asi pues, su uso abundante se recomienda a 
las personas con mayor riesgo de padecer en- 
fermedades cancerosas, ya sea por causas he- 
reditarias, por haber consumido tóxicos como 
el tabaco, o por otras razones. Igualmente, aque- 
llos que va han sido diagnosticados de algún t- 
po de tumoración, y están en trotamiento, de- 
berian incluir todos los días en su dieta alguna 
hortaliza de la familia de las Crucíferas: por 
ejemplo, coliflor, brécol (ver pág. 72), col (ver 
pág. 182) o rábano (ver pág. 174), 


El romanesco o minarete es una coliflor de co- 
lor verde amarillento, muy apreciada en Ale- 
mania. Se caracteriza porque la inflorescencia 
adquiere la forma de una torrecilla o minare- 
te. Se recomienda hervirla y servirla entera 
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8 - ALIMENTOS PARA EL. 
APARATO DIGESTIVO. 


Papaya 


Activa los procesos 
digestivos 


Sinonimia hispánica: lechosa, frutabomba, Descripción: Fruto del papayo ('Carica papaya 
ababaya, melón zapote, mamao, mamén. L.), árbol de tronco sin ramilicar y no leñoso de la 
familia de las Caricáceas, que alcanza de 32 8 m 
de altura, El fruto suele pesar de 0.5.2 Kg. 
aunque los hay de hasta 6 kg. Su cáscara verde 
0.amarila encierra una pulpa de textura muy fina 
y color amarillo o anaranjado. En su interior hay 
una cavidad ocupada por numerosas semillas 

de color negro y sabor agro. 


PAPAYA 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


39,0 kcál =161 kj 


0510 
8/01 
1,80 g PROPIEDADES E INDICACIONES: La papa- 
re ya contiene un 88,8% de agua, casi tanta co- 
0,032 mg mo el melón (92%), por lo que algunos le lla- 
0.471 mE EN man "melón del trópico”. Sin embargo, la pa- 


e paya y el melón pertenecen a distintas familias 


botánicas, y sus características son bien dife- 
rentes. 


Su contenido en nutrientes energéticos 
es más bien reducido, tanto en hidratos de car- 
bono (8%), como en proteinas (0,61%) o en 
grasas (0,14%). La mayor parte de sus hidratos 
de carbono está formado por los azlicares: 
ra carosa, glucosa y fructosa 
Prenda = Destaca, sin embargo, el contenido vita- 


dote End mínico de la papaya: 100 q de pulpa aportan 
15 2% 4k 10% 20% 100% 200% 500% el 103% de las necesidades diarias de vitami- 
2 de la CDR (cantidad diaria recomendada) na C, y el 18% de las de vitamina A (para 


cubierta por 100 g de este alimento un adult: 
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Las vitaminas del grupo B están también pre- 
sentes, aunque en pequeñas cantidades excepto 
los folatos, de los que contiene 38 y9/100 y 
tantos como el mango (ver pág. 326) o la feijoa 
(ver pág. 252), las frutas frescas más ricas en es 
las sustancias. 


En cuanto a minerales, la papaya es rica en 
potasio (257 yg/100 g), y contiene cantida- 
des apreciables de calcio, magnesio, fósforo y 
hierro, La pectina (fibra vegetal de tipo solu- 
ble) está presente en la proporción de 1,89 

La PAPAÍNA es una enzima proteolítice (que 
deshace las proteinas), similar a la pepsina con- 
tenida en el jugo gástrico, Se encuentra sobre 
todo en las hojas del árbol y en el jugo blanco 
o látex que mana de los frutos verdes, pero es 
escasa en la papaya madura 


La papaya es ante todo una fruta fácil de di- 

gerir, y que además, contribuye a facilitar el pa- 
so de otros alimentos por el conducto digesti- 
vo. Estas son sus principales indicaciones tera- 
péuticas: 
+ Afecciones del estómago: Se recomienda 
en caso de digestión pesada, ptosis gástrica (es- 
tómago caído), gastritis, y siempre que exista 
pereza digestiva debido a inflamación de la mu- 
cosa gástrica. 


1) 
O Preparación y empleo 


O Fresca: Es la mejor torma de consumir- 
la. Las papayas que se venden en los países 
no tropicales normalmente se recolectan ver- 
des para que soporten el transporte, con lo 
cual pierden algo de sabor y calidad. La pa- 
paya es muy apreciada como desayuno y co- 
mo postre, aunque también se sirve en en- 
salada, con lechuga y jugo de limón. 

6 Preparaciones culinarias: La papaya se 
presta muy bien para realizar refrescos, ba- 
tidos, helados y la jalea de papaya, postre 
popular en las regiones tropicales de Amé- 
fica. 

0 Conserva: Se enlata para facilitar su trans» 
porte a tierras lejanas. 


En los países tropicales, la papaya está consi- 
derada como el desayuno ideal, posiblemente 
por su fácil digestión y su riqueza vitamínica. 
El batido de papaya es una de las formas más 
agradables de consumir este fruto. 


La papaya contribuye a neutralizar el exceso 
de acidez gástrica, y su consumo resulta be- 
nefícioso en caso de úlcera gastroduodenal, 
hernia de hiato y pirosis (acidez de estó- 
mago) 

+ Dispepsia biliar y pancreatitis crónica: 
Resulta muy aconsejable por tonificar todos los 
procesos digestivos y ser muy baja en grasas. 

+ Afecciones intestinales: Su acción suavi- 
zante sobre las mucosas digestivas y antisépti- 
ca, la hace útil en caso de gastroenteritis y de 
colitis de cualquier tipo: infecciosa, ulcerosa, es- 
pástica (colon irritable) 

Investigaciones llevadas a cabo en Japón,* 
muestran que la papaya, especialmente cuando 
no está completamente madura, ejerce una ac 
ción bacteriostática (que impide su desarrollo) 
sobre muchos gérmenes enteropatógenos, cau- 
santes de infecciones intestinales. Es, pues, un 
alimento muy recomendable en los casos de 
diarrea infecciosa. 


+ Parásitos intestinales: El látex de la papa- 
ya? y en menor proporción su pulpa, ejercen 
na acción antihelmíntica y vermifuga contra los 
parásitos intestinales, especialmente las tenias. 
» Afecciones de la piel: Por su rigueza en 
provitamina A. la papaya forma parte de la die- 
ta recomendada para las entermedades de la 
piel como eccemas, furunculosis y acné 


159 


Calabacin 


Suaviza 
el conducto digestivo 


Especie afín; Cucurbita popo L., 
var. giromontina. 


Sinonimia hispánica: zapallo. 


CALABACÍN 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


14,0 kcal = 60,0 kj 
1162 


1708 
1206 
34,0 yg ER 
0,070 mg 
0,030 ma 
| Niacina 0.567 mz EN 
Vitamina Be 0,089 mg 
22.1 p8 
Vitamina 812 _ 
| Vitamina 9,00 m8 
| Vitamina E 0,120 mg Ec 


Cine 
Grasa total 
Grasa saturada 
Colestorol Za 
Sodio 3,00 mg 


Ko zx 4 1Ó% 20 40% 10M 


2% de la CDR (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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8 - ALIMENTOS PARA EL. 
APARATO DIGESTIVO. 


Descripción: Fruto en baya de la planta del 
calabacín ('Cucurbita pepo'L. var. 'oblonga') 
variedad botánica de la calabacera ('Cucurbita 
pepo'L., ver pág.104). Se trata de una planta 
herbácea anual de la familia de las Cucurbitáceas, 
cuyo tallo no reptante (a diferencia 

del de la calapacera) alcanza nasta 

un metro de longitud 


pino (ver pág. 324), aunque botánica- 
mente se encuentre mucho más cerca 
de la calabaza (ver pág. 104). Todas las varie 
dades de calabacín tienen una care blanca o 
amarillenta similar a la del pepino, aunque más 
consistente. Por su exquisito sabor (que re- 
go al de la nuez), y sus propiedades 
dietoterápicas, el calabacín se ha ganado una 
merecida reputación entre las hortalizas 


E L CALABACÍN se parece mucho al pe- 


cuerda 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Aunque el 
perienece a la misma especie bolá- 

za, presenta caractoristicas 
r ejemplo, apenas contiene beta-ca- 


ALIMENTOS PARA EL APARATO DIGESTIVO 


El calabacín combina muy bien con el tomate. Cocinados ambos, 
siempre que no sea en fritura, resultan muy digestivos y ligeramente 
diuréticos; Ideales en las curas de adelgazamiento. 


roteno, a diferencia de la calabaza que es muy 
rica en esta importante provitamina; por otro 
lado, posee un 1,16% de proteínas, una canti 
dad muy similar a la de la calabaza 


Ñ 
O Preparación y empleo 


0 Cocinado en guisos, tortillas o pistos, Fri- 
to es muy sabroso, pero presenta el incon- 
veniente de absorber una gran cantidad de 
aceite, 

9 Crema de calabacin: El calabacín bien 
troceado se hace hervir con leche de vaca o 
de soja algo diluidas. Se tritura y se puede 
espesar con harina fina de maíz (maicena) 


Ambos, la calabaza y el calabacín, tienen en 
común el ser muy bajos en grasas, en sodio 
y en calorías, aunque la calabaza presenta los 
valores más bajos de ambos nutrientes. 


El calabacín destaca por sus propiedades 
emolientes (suevizantes) sobre el aparato di- 
gestivo, debido a su contenido en mucilago. 
También es ligeramente diurético. Todo ello 
lo hacen muy apropiado en los siguientes casos. 


+ Dispepsia (mala digestión), gastritis, co- 
lon irritable, colitis (inflamación del colon). 


+ Curas de adelgazamiento: Aporia muy po- 
ca grasa y calorias, con una cantidad relativa- 
mente alta de proteínas. 


+» Afecciones cardiovasculares, como hi- 
pertensión arterial, arterioslerosis y afecciones 
coronarias. 
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Cebada 


Facilita la digestión 


La malta es Una bebida 
muy aromática, que susti- 
tuye con ventaja al café 
por ser digestiva, saludable 
y nutritiva. 


100% 
“% de la CDA (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 


20105 20% 00% 
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APARATO DIGI 


DS PARA E 
ESTIVO. 


Sinonimia hispánica: cobada común, hordic, 
alcacor (vordo) 
Descripción: Fruto en grano de la planta 
de la cebada (Hordeum vulgare"L.) 

herbácea de la famila de las Gramíneas. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Los granos 
de cebada integrales o mondados tienen una 
composición muy similar a la del trigo completo 
(ver pág. 292), con algunas diferencias: 

y Proteínas: Su porcentaje es algo superior 
(12,5%) al del trigo (11,3%), aunque con menos 
gluten. Por lo tanto, los panes hechos con ceba- 
da son más compactos y menos esponjosos que 
los elaborados con trigo. 

Las proteinas de la cebada también son deficita- 
rias en lisina. Esta aumenta al combinarlas con 
leguminosas o productos lácteos, ricos en lisina. 
/ Hidratos de carbono: La cebada contiene 
(56.2%) algo menos que el trigo (61,7%), Los hi- 
dratos de ambos cereales están formados por al- 
'midón. Este se digiere mejor cuando se consu- 
me en forma de harina bien molida, que cuando 
se ingiere el grano entero' (cebada hervida, co- 
pos). Sin embargo, como más digestiva resulta 


ALIMENTOS PARA EL APARATO DIGESTIVO 


la cebada es malteada, en forma de granos o de 
harina, 101 o como malta (01 


/ Vitaminas: La cebada aporta más vitami- 
nas B1 y Bo que el trigo, aunque solo la mitad 
de vitamina E. Al igual que todos los cereales, 
carece de provitamina A, de vitamina C y de vi- 
tamina Biz. 
y Minerales: Su composición es similar ala del 
trigo, es decir, rica en fósforo, magnesio, hierro, 
asi como en cinc y otros oligoelementos, po- 
ro pobre en calcio, 
/ Fibra: La cebada contiene 17,3 g de fibra 
celulósica por cada 100 g, unos 5 g más que el 
trigo. 

La cebada está indicada en los siguientes casos: 


+ Afecciones digestivas: La cebada perlada 
181, la harina de cebada 181, y sobre todo los gra- 
nos malteados y la harina de malta 101, son muy 
bien tolerados por los estómagos delicados, Su 
uso conviene en caso de gastritis, dispepsia Íma- 
la digestión), úlcera gastroduodenal, gastroenteri- 
is y colitis, 


El agua de cebada 101 y la malta bebida 101, tarm- 
bién son muy recomendables en caso de trastor- 


nos digestivos. 


Ol 


0 Cebada mondada o descortezada (inte- 
gral): Granos de cebada a los que se les qui- 
ta por abrasión la cáscara exterior indigerible 
(gluma), y una pequeña parte del salvado. 
Después de tenerla a remojo, se hierve du- 
rante una hora con verduras o se cocina co- 
mo una sopa. 


8 Cebada perlada (refinada): Granos de ce- 
bada sometidos a un intenso proceso de abra- 
sión, que se repite hasta eliminar la cáscara ex- 
terior (gluma), el salvado y la mayor parte del 
germen. Los granos quedan pulidos, redon- 
deados y de un tamaño uniforme, Se usan her- 
vidos, como si se tratara de arroz, aunque su 
sabor es un puco más intenso que el de este 


Al igual que el trigo y el centeno, no.se debe con- 
sumir en caso de padecer celiaquía (intolerancia al 
gluten), 


+ Exceso de colesterol: El consumo de ceba- 
da en cualesquiera de sus preparaciones: integra- 
les (granos mondados 10). copos 181, harina in- 
tegral 18), o semiintegrales (granos y harina mal- 
teados 161); produce una reducción en los niveles 
de colesterol total, colesterol LDL (nocivo) y tri- 
alicéridos. 


El consumo de cebada, como de todos los cerea- 
les integrales, se ha demostrado eficaz en la pre 
vención de la arteriosclerosis y los trastornos 
circulatorios. No deberia faltar en la dieta de los 
que tienen un riesgo elevado de padecer enfer- 
medades coronarias. 


+ Diabetes: Los animales diabéticos de experi- 
mentación, alimentados con cebada, presentan 
unos menores niveles de glucosa en sangre que 
los alimentados con trigo.” Este efecto se atribu- 
yea la presencia en la cebada de algún factor hi- 
poglucemiante, todavía en estudio. 


+ Afecciones del colon: La fibra de la cebada 
contribuye a evitar el estreñimiento y todas sus 
complicaciones, incluido el cáncer de colon.* 


Preparación y empleo 


último. Requiere un mínimo de 45 minutos de 
cocción, 

0) Agua de cebada: So obtiono hirviendo los 
granos en agua durante media hora. 

0 Copos: Se elaboran con granos puestos a 
remojo, hervidos y después, prensados. Se 
usan formando parte del muesli, o cocinados 
durante diez minutos con leche o caldo de ver- 
duras. 

0 Harina: Puede hacerse a partir de granos 
mondados (integral) o perlados (refinada). 

6 Granos malteados y harina de malta. 

O Malta: Es el extracto acuoso de los granos 
de cebada germinados y tostados. 
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“Olea europsenL. Ed Jj ñ 


Aceituna 


Una perla mediterránea 


8 - ALIMENTOS PARA EL. 
APARATO. DIGESTIVO. 


ACEITUNAS 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


| Energia 
Protemas 
de e. 


Vitamina Bi 
Vitamina Ba 
Niacina 
Vitamina Bo 
Folatos 
Vitamina Bi2 


Ka a 


10% 2 
% de la CDR (cantidad diaria recomendada) 


115 kcal = 480 kj 
0/89u E 
3,06 g 
3,20 8 
40,0 yg ER 
0,003 mg. 


0,037 me EN 
0,009 mg. 


0,900 mg. 
a Es 
88,0 mg 
3,00 mg 
4/00 mg 


8,00 mg 


20% 0% 


cubierta por 100 g de este alimento 
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Sinonimia hispánica: oliva. 

Descripción: La aceituna u oliva es el fruto 

del olivo (Olea europaca'L.), árbol de la familia 
de las Oleáceas. Las acellunas verdes se 
cosechan al comienzo de la estación otoñal, 
mientras que las negras se recogen a partir del 
mes de diciembre, cuando ya están bien maduras. 


regiones de clima templado de las Amé 

ricas. Los primeros olivares del Nuevo 
Mundo fueron plantados en Centroamérica du- 
rante el siglo XVI. Después el olivo pasó a Pe- 
rú, Argentina y California, y recientemente se 
ha introducido su cultivo en Australia. Sin em- 
bargo. el 98% de todos los olivos del mundo se 
encuentra en los países ribereños del Medite- 
rráneo, 


I OS ESPAÑOLES llevaron el olivo a las 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Las acei- 
tunas son un fruto oleaginoso, muy rico en 
grasas, y por lo tanto en calorías. Destaca 
también su contenido en proteínas, superior 
al de la mavor parte de los frutos, y de alto va- 
ya que contienen todos los ami- 


La piel de las aceitunas es rica en pigmen- 
(antocianinas) y en sustancias vo- 


ALIMENTOS PARA EL APARATO DIGESTIVO 


látiles que otorgan a las aceitunas su aroma pe- 
culiar. La pulpa es rica en fibra vegetal y en 
sustancias grasas llamadas triglicéridos (hasta el 
30% de su peso). Los triglicéridos están com- 
puestos por la unión entre una molécula de gli 
cerina y tres de ácidos grasos. 


Las aceitunas contienen cantidades signifi- 
cativas de provitamina A y de vitaminas 
B y E. En cuanto a minerales, el calcio es 
el más abundante. aunque contiene también 
cantidades apreciables de potasio, hierro 
y fósforo. El clevado contenido en sodio 
se debe a la sal que se les añade durante su 
remojo en salmuera. 


Veamos sus indicaciones más importantes: 


+ Inapetencia: Las aceitunas estimulan los 
procesos digestivos y abren el apetito. Dos o 
tres aceitunas antes de empezar a comer, cons- 
tituven un aperitivo natural que aumenta la pro: 
ducción de jugos gástricos y facilita la digestión. 


Sin embargo, a causa de su riqueza en fíbra 
vegetal, deben masticarse bien para que no 
resulten indigestas 


+ Afecciones de la vesícula biliar: Las oli- 
vas, al igual que su aceite, tienen efecto cola- 
gogo, es decir, facilitan el vaciamiento de la ve- 


o! 


O Al natural: En su estado natural, las olivas 
son duras y amargas, tanto las verdes como 
las negras. 

Para hacerlas comestibles se las somete a un 
proceso de maceración (remojo), cambian- 
do el agua a diario hasta que pierdan su sa- 
bor amargo. 


Para acelerar el proceso de desamargado, 
antes de ponerlas a remojo se electúan unos 
cortes en su superficie, o se las golpea con 
un objeto contundente hasta abrirlas. 


O Tratadas: Se anade al agua de macera- 
ción unos 10-20 g de hidróxido sódico (sosa 
cáustica). De esta torma es suficiente con 24- 
90 horas de maceración. Después se lavan en 


El ac 


de oliva, auténtico jugo de la 
aceituna, es ideal para aliñar cualquier 
hortaliza o ensalada. 


sicula biliar. Resultan útiles en caso de disqui- 
nesia biliar (vesícula perezosa) y de dispep- 
sia biliar (mala digestión debida a alteraciones 
en el vaciamiento de la vesícula), En caso de co- 
lelitiasis (piedras en la vesícula) se pueden usar, 
aunque con prudencia 

+ Estreñimiento: Debido a su contenido en 
aceite y en fibra vegetal, las aceitunas tienen un 
suave pero eficaz efecto laxante. Las aceitunas 
son uno de los frutos más ricos en fibra. 


Preparación y empleo 


agua limpia, cambiándola cada 2 horas, 30 4 
veces consecutivas. 


Una vez desamargadas las aceitunas por 
cualquiera de los dos métodos expuestos, se 
ponen en salmuera (20-30 g de sal por litro 
de agua), y se añado una o varias plantas 
aromáticas: ajedrea, orégano, tomillo, lau- 
rel o romero. Después de 15 días están lis- 
tas para el consumo, 


O Paté de aceitunas: Se hace preferible- 
mente con aceitunas negras bien maduras, 
machacándolas hasta obtener una pasta uni- 
forme. Por su exquisito sabor, se lo ha llama- 
do “caviar vegetal”, 
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ENFERMEDADES 

Cirrosis 

Colelitiasis . 

Hepatitis - 
Hepatopatias......... 


- Vesicula biliar, trastornos . 


Alimentos 


para el hígado 
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ON SUS 1.500 q de peso, el higado 

es la viscera más grande del orge- 

nismo y la que mayor número de 

procesos químicos y funciones 
metabólicas realiza 


Antes de que la sangre procedente del intes- 
lino, que circula pur el llamado sistema ve- 
noso portal. se reparta por el resto del orga- 
nismo, debe pasar primeramente por el higa- 
do. Allí se produce 
+ Fl procesamiento de las sustancias nu- 
tritivas que transporta la sangre portal proce- 
dente del intestino. Por ejemplo, una parte de 
la glucosa es transformada en glucógeno 
de reserva; los aminoácidos son unidos unos 
con otros en una secuencia especifica, para dar 
lugar a las proteínas propias de cada orga 
nismo; y los ácidos grasos se unen con la 
glicerina para formar grasa de depósito. 


+ La neutralización de las toxinas y sus- 
tancias extrañas procedentes del conducto 
digestivo. 

El higado realiza otra importante función: se: 
gregar la bilis necesaria para la digestión (aproxi- 
madamente un litro diario); la cual es almacena- 
da en la vesícula biliar. 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


HEPATOPATIAS 


Definición 

Son las enfermedades del higado en general, que cur- 
sen con alguna alteración en las numerosas funciones de 
esta indispensable glándula. 


Alimentación 

Los alimentos saludables pueden hacer mucho para fa- 

vorecer la recuperación del hígado. En cambio, las be- 

bidas alcohólicas y los almentos ricos en grasas y 

proteinas de origen animal son las principales amena- 

zas para el higado. 

El higado constituye la primera estación procesadora 

y depuradora para las sustancias que transporta la sar 

gre procedente del intestino. Por lo tanto, en caso de he- 

patopatia (enfermedad del higado) resulta especialmente 
importante: 

« Elegir bien los alimentos que se ingieren, evitando to- 
dos aquellos que sobrecargan su función. 

+ Evitar el consumo de bebidas alcohólicas. Existe un 
tipo de hepatopata causado principelmente por el con- 
sumo de este tipo de bebidas. 

+ Etartanto como sea posible, los medicamentos de 
origen químico y los contaminantes alimentarios co- 
mo los pesticidas, y los aditivos químicos, cue deben 
ser neutralizados y eliminados por el hígado. 


Aumentar Reducir o 
(6) v eliminar 


CEREALES INTEGRALES BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
FruTa GRASA TOTAL 
VerDuRa Proteinas 

Uva SaL 

MANZANA. 'BACON' DE CERDO 
CiRUELA Emburibos 

CEREZA Marisco 

NispERo Carne 

ALCACHOFA Nara 

CARDO MANTEQUILLA 
CEBOLLA Fhiros 

CHucruT Especias 

Rásano 

Tapioca 

TAMARINDO- 

MeL 

LECImINA 

LEVADURA DE CERVEZA Lruates 
ACEITE DE OLIVA 
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HepariTIS 
Definición 
Esla inflamación o infección del higado, causada por 
Un virus, el alcohol, un medicamento u otro tóxico. 
Alimentación 
La alimentación en caso de hepatitis debe ser ligera y 
saludable, pero nutritiva. Además de los alimentos cita: 
dos en el apartado de “Hepatopatias”, conviene tener en 
cuenta de forma especial los que aquí se citan. 


Aumentar Reducir o 
(e) Y] eliminar 


HORTALIZAS BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
Viramina O GRASA SATURADA 
Vitaminas B PROTEÍNAS 
FoLaros AZÚCARES 
ANTIOXIDANTES Caré 
Viramna A 
COLELITIASIS 


Es la prosencia de cálculos o piedras en la vosicula bi- 
liar. Suelen estar formados principalmente de coleste- 
rol, Este es uno de los componentes de la bilis, y se ca- 
recteriza por su dificil solubilidad y por su tendencia a cris- 
talizar y preciotar formando piedras o cálculos, 


Además de los alimentos indicados en el apartado Vesi- 
cula biliar, trastornos” (ver página siguiente), conviene 
tener en cuenta los que aquí se citan; tanto para evitar 
que se formen cálcuos, como para prevenir sus com- 
plicaciones uno vez que estos se han formado, tales co 
mo el cólico biliar y la colecistitis o inflamación de la 
vesícula, 


Aumentar Reducir o 
Á eliminar 

FRUTA GRASA TOTAL 
LeGumres Lácteos 
ALCACHOFA AZÚCARES 
Manzana PROTEINAS 
RÁBANO 
LECHE O BEBIDA DE SOJA 

La lecitina contri- 
Lecmina buye a evitar 
FiBra que se for- 
Vitamina C men cálcu- 

los biliares. 
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CiRROSIS 
Definición 
Es una enfermedad grave en la que se destruyen de for- 
ma permanente las células hepáticas. Estas son reem- 
plazadas por un tejido fibroso que al proliferar impide el 
paso de sangre a través del hígaco. Ello tras Como cor 
secuencia: 
+ Un aumento de la presión en el sistema venoso por- 
tal, que recoge la sangre del ntestino. 
+ La retención de líquido en el vientre (ascitis). 
+ El deterioro de las funciones desintoxicadoras del 
hígado. 
Alimentación 
Ciertos almentos pueden minimizar las consecuencias de 
la cirrosis, mientras que otros la agravan y puedan causar 
elfallo completo del higado. Las bebidas alcohólicas y las 
proteinas de ongen animal, junto con la grasa, son los nu- 
trientes más nocivos en caso de cirrosis. 
Además de los aimentos citados en “Hepatopatias” ver 
pág. anterior), se deben tener en cuenta los que se citan 
en esta página, 


1] Aumentar 
( 


y] Pecuciro 
pl eliminar 


HIDRATOS DE CARBONO BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
Vitaminas B GRASA TOTAL. 
FRUTA Sobio 
HORTALIZAS Carne 
ALCACHOFA QUESOS MADURADOS. 
MANZANA. Lacteos 
Uva 
NispERO 
PLATaNo 
FRESA (FRUTILLA) 
CEBOLLA 
Patatas 


Los hidratos de carbono complejos, como el al- 
midón, constituyen el nutriente que más fácil- 
mente puede metabolizar el higado enfermo. 
Los cereales integrales, las patatas (papas), la 
taploca y otros tubérculos son las mejores 
fuentes. 


VESÍCULA BILIAR, TRASTORNOS 
Definición 
La vesicula billar es un reservorio de bilis que debe va- 
carse en el momento adecuado (cuando pasen grasas 
por el duodeno) y con la intensidad adecuada, 
Por diferentes motivos, como cálculos biliares en su in- 
tenor, inflamación, o bilis espesa, la vesicula puede no 
Vaciarse en el momento preciso o con la intensidad debi- 
da. A estos trastornos se les lama tambien coledisqui- 
nesias () vesicula perezosa. 


Sintomas 
Sa maniastan como pesadez abrominal, dolor en el eos- 
tado derecho o dolor de cabeza. 


Alimentación 

Ciertos alimentos dotados de acción colerética (que 
aumentan la secreción de bilis y la flidifican) y colago- 
ga (que estimulan el vaciamiento más o menos suave 
de la vesicula) pueden evitar estos trastornos funciona- 
les, Otros, especialmente sí son ricos en grasas, los fa- 
vorecen 


4 | Aumentar Reducir o 
a] ( eliminar 
ALCACHOFA GRASA TOTAL. 
ACHICORIA FRuTOS CÍTRICOS 
ENDIVIA VERDURAS 
ESCAROLA 
RÁBANO 
BERENJENA 
RUIBARBO 
TAWARINDO 
ACEITUNA 
Papaya 

Alcacholas 


La alcachofa o alcaucil aumenta la se- 
creción de bilis y mejora su vacia- 
miento al intestino. Alivia el mal gusto 
de boca y la digestion pesada debida 
a coledisquinesia (mal funcionamien- 
to de la vesícula). 
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AAN 
9 - ALIMENTOS 
PARA EL HÍGADO 


Endivia 


Facilita la digestión 
de los enfermos biliares 


La blancura y ternura de las 
hojas de la endivia se consi- 
gue privándolas de la luz so- 
lar. Ello las hace también 
más pobres en vitaminas y 
otros nutrientes que las ho- 
jas verdes de otras varieda- 
des de achicoria. 


ENDIVIA 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


17,0 kcal - 72,0 ki 
0,900 g 
0,300 y. 
3,108 
3,00 pg ER 
0,062 mg 
0,027 mg 
0,427 mg EN 
0,042 mg 


¡Grasa total 
¡Grasa saturada 
¡Colesterol 
¡Sodio 


Ds 106 204 40% 100% 


% de la CDR (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 700 g de este alimento 
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Papa pa) 


Sinonimia hispánica: endivia, endive, achicoria 
blanca. 

Descripción: Hojas de la endivia ('Cichorium 
intybus'L. var Toliosurn), planta herbácea de la 
familia de las Compuestas, Se trata de una 
variedad de la achicoria, obtenida al hacer brotar 
sus raíces en un ambiente oscuro, 

cálido y húmedo. 


E DICE que para conseguir una exce- 
lente endivia, es necesario no alejarse de 
Bruselas y tener en cuenta las tres exi- 


'gencias del cultivo forzado de esta hortaliza: hu- 
medad, calor y oscuridad. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La endivia 
tiene un sabor y textura muy agradables, pero 
por tratarse de una planta cultivada artificial- 
mente, contiene menos nutrientes y principios 
activos que las otras variedades de achicoria, 
incluida la silvestre. 

La endivia está formada por un 94,5% de 
agua. Las proteinas suponen el 0,9% 
de su peso. lo cual es una cantidad significa: 
tiva tratándose de una verdura fresca. Los hi- 
dratos de carbono no llegan al 1%, sien 
do el más abundante la imulina. El conte- 
n grasas es prácticamente desprecia 
0.1%). En conjunto, la endivia aporta 
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Escarola 

La escarola pertenece al mismo género Cichorium que la 
endivia, pero constituye una especie diferente. Hay dos 
variedades de escarola: 

+ escarola lisa (Cichorium endivia L. var, latifolium), 

+ escarola rizada (Cichorium endivia L. var. crispum). 
Ambas son muy ricas en provitamina A (205 yg ER 
/100 9), en ácido fólico (142 9/10 a) y en cinc (0,79 
ma /100 q), oligoelemento que escasea en los ali- 
mentos de origen vegetal. 

La escarola contiene igualmente una sustancia amar- 
ga que estimula los órganos digestivos y facilita el vacia- 
miento de la vesícula biliar, Adernás de colerética y colagoga, es 

alcalinizante y ligeramente diurética. Se suele consumir en ensalada, y se recomienda 


especialmente en caso de afecciones biliares y de obesidad. 


17 kcal/100 g, una de las cifras más bajas 
de todos las alimentos. 


La endivia es una buena fuente de ácido fó- 
lico (37 19/100 9), así como de vitamina Br 
(tiamina). Las vitaminas B2, Be y niacina tam- 
bién están presentes, Apenas contiene vitami- 
nas A y C, al contrario de lo que ocurre con las 
achicorias de hojas verdes, que son bastante ri- 
cas en estas dos vitaminas 


En cuanto a minerales, contiene pequeñas 
cantidades de calcio, fósforo, magnesio y hie- 
rro; es bastante rica en potasio y contiene los 
oligoelementos cinc, cobre y manganeso. 


'Ol Preparación y empleo 


0 Cruda: Es la forma ideal de comerla. All- 
ñada con aceite de oliva y limón, constituye 
un plato muy saludable y digestivo. 

9 Cocinada, ya sea meciante ebullición (se 
acompaña con mayonesa, como los espá- 
rragos), o asada al horno complementando a 
diversos platos. 


La endivia contiene las mismas sustancias 
amargas que se encuentran en las achicorias de 
hoja verde, aunque en menor cantidad. A ello se 
debe que su sabor sea ligeramente amargo. Estas 
sustancias actúan sobre el higado, aumentando la 
producción de bilis (acción colerética) y íacili- 
tando el vaciamiento de la vesícula biliar (acción 
colagoga). Además, ejercen una acción aperi- 
tiva y tonificante sobre el estómago y las fun- 
ciones digestivas. Esto hace que el consumo de la 
endivia convenga en los siguientes casos. 
+= Trastornos de la vesícula biliar debidas 
a la presencia de cálculos (colelitiasis) o a alte 
raciones en su vaciamiento (vesícula perezosa 
a disquinesia biliar). A la acción favorable de las 
sustancias amargas de la endivia sobre las vías 
biliares, se une el hecho de que apenas contie- 
ne grasa, y resulta de muy fácil digestión. 

+ Diabetes: La endivia es un alimento ¡deal 
para los diabéticos debido a que contiene muy 
pocos hidratos de carbono. y además, están for- 
mados en su mayor parto por fructosa (la in- 
lina es un polímero de la fructosa). 

+ Obesidad: La endivia exige una cierta acti- 
vidad masticatoria. a la vez que apenas aporta 
calorías. Esto la hace muy apropiada en las die- 
tas de adelgazamiento. 
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9 - ALIMENTOS 
PARA EL HÍGADO 


CONO 


Alcachofa 


Desintoxica el higado 


ALCACHOFAS 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


47,0 hual = 196 hi 
3,27 8 
5112 


E 
18,0 pg ER 


0,072 me 
0,066 mg. 
1,05 mg EN 
0,116 me 


0,190 mg ET. 


44,0 me 


Grasa saturada 
Colesterol 


lí 4% 20) 40% 100N 
% de la CDA (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 y de este alimento 


172 


Sinonimia hispánica: alcaucil, morrilera, mortas, 
cardo alcachofero. 
Descripción: inflorescencia o cabezuela floral no 
madura de la alcachofera ('Cynara scolymus'L.), 
planta herbácea de las famila de las Compuestas 
que alcanza hasta 2 m de altura. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La alca- 
chofa carece prácticamente de grasas, mien- 
tras que su contenido en hidratos de car- 
bono(5,11%) y proteínas (3,27%) es consi 
derable, Sin embargo, lo más destacable de su 
composición son una serie de sustancias que 
se encuentran en cantidades muy pequeñas, 
pero dotadas de notables efectos fisiológicos 
Son las siguientes: 

y CINARINA: Se trata del ácido 1,5-dicafeil- 
quínico, que actúa tanto sobre los hepatocitos (cé- 
lulas del higado) haciendo que estos aumenten 
su producción de bilis, como sobre las células 
del riñón, provocando una mayor excreción de 
orina, 

/ Cinarósido: Glucósido flavonoide derivado 
de la lutcolina, dotado de acción antiinflama- 
toria. 

/ Cinaropicrina: Es una sustancia aromática, 
responsable del sabor amargo. 


ALIMENTOS PARA EL HÍGADO 


Y Ácidos orgánicos: Málico. láctico, cítrico, 
glicólico y glicérico, entre otros. Aunque todavía 
o se conoce bien su acción, se sabe que polen» 
cian la acción de la cinarina y del cinarósido. 
v ESTEROLES: beta-sitosterol y estig- 
masterol. Son sustancias similares al colesterol 
en su estructura química, pero de origen vegetal. 
Poseen el interesante efecto de limitar la absor 
ción del colesterol en el intestino. 


La alcachofa es una hortaliza muy digerible y 
bien tolerada, tanto por sanos como por enfer- 
mos, Sus componentes hacen de ella un auténti 
co alimento-medicina, especialmente indicado 
en lo siguientes casos: 

+ Afecciones del higado: La CINARINA, po- 
tenciada por los otros componentes de la alca- 
chofa, produce un intenso efecto colerético 
[aumento de la secreción biliar). Normalmente el 
higado segrega diariamente unos 800 ml de bilis, 
pero tras la ingestión de medio kilo de alcachofas 
cada día, esta cantidad puede llegar hasta los 
1.200 ml (1,2 litros). 

» Afecciones biliares: La CINARINA también 
ejerce, aunque con menor intensidad, una acción 
colagoga (facilita el vaciamiento de la vesicula bi- 
liar), por lo que su uso resulta adecuado en caso 


Preparación y empleo 


0 Cruda: Los corazones de alvachofa tior- 
na se pueden usar en la ensalada, aliñados 
con acete y limón. Su sabor resulta muy agra- 
dable, y de esta forma se aprovechan mejor 
su contenido en vitaminas y oligoelementos. 
8 Asada, tanto a la plancha como en el hor- 
no. En este caso no deben cortarse las pun- 
las de las hojas, pues estas contribuyen a 
mantener la humedad interna durante el pro- 
ceso de asado. 

O hervidas: Lo ¡deal es cocinar las alca- 
chofas al vapor. Se colocan enteras en una 
cestilla, dentro de la olla. De esta forma con- 
servan la mayor parte de sus sales minera- 
les y oligoelementos. En el caso de cocinar las 
alcachofas on agua, se recomienda aprove 
char el agua de cocción para caldo o sopa. 


Para evitar que 
las alcachofas 
se ennegrezcan 
debido a la oxi- 
dación de sus 
componentes 
al contacto con 
el aire, se las 
rocia con jugo 
de limón o se 
frotan con me- 
dio limón. 


de dispepsia biliar provocada por colelitiasis 
(piedras en la vesícula) o mal funcionamiento de 
la vesícula. 

La bilis segregada tras la ingestión de alca- 
chofas es menos densa y más fluida, lo cual des- 
congestiona el higado. De esta forma se ve fa- 
vorecida la función desintoxicante del híga- 
do, gracias a la cual esta viscera neutraliza y eli- 
mina con la bilis muchos de las sustancias ex- 
trañas y tóxicos que circulan por la sangre. 

El gusto amargo de boca y las digestiones pe- 
sadas tras la ingesta de alimentos grasos, me- 
joran sensiblemente después de practicar una 
cura de alcachofas (medio kilo diario durante 3 
o 4 días). 

» Afecciones del riñón: La CINARINA y las 
sustancias que la acompañan en la alcachofa, pro- 
ducen un aumento de la diuresis (producción de 
orina), pero sobre todo, de la concentración 
de urea en la orina. 

+ Aumento del colesterol: La alcachofa dis- 
minuye la tendencia del colesterol a depositarse 
en les paredes de las arterias! dando lugar a su 
endurecimiento (arteriosclerosis) 

+ Diabetes: La CINARINA y sus sustancias 
acompañantes tienen una suave acción hipo- 
glucemiante (disminuyen el nivel de glucosa en 
la sangro) 

+ Afecciones de la piel: Es un hecho compro- 
bado clínicamente, que muchas dermatitis, in- 
eluídos los eccemas y las manifestaciones de la 
alergia cutánea, desaparecen o mejoran sensi- 
blemente tras estimular los procesos de desintoxi- 
cación hopática. El consumo abundante de alca- 
chofas puede lograr efectos sorprendentes en las 
afecciones crónicas de la piel 
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Rábano 


Favorece la producción 
de bilis 


9 - ALIMENTOS 
PARA EL HÍGADO 


6 MA 


RÁBANOS 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


17,0 keal — 69,0 kj 
0.600 

1998 

1608 

1,00 ug ER 
0,005 


0,001 mg EaT 

21,0 mg 

18,0 mg 
9,00 mg 
0,230 mg 

32 mg. 

0,300 mg 
0,540 g 
0,030 g 


Grasa total 

Grasa saturada 
Colesterol - 
lisadio 24,0 mg 


dde NOR 
% de la CDR (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de esle alimento 
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Especie afín: Rábano rusticano 

(Armoracia rusticana). 

Sinonimia hispánica: tabanoto, rabanito, nabón, nabo 
chino, criollo, 

Deseripolón: Raíz de la planta del rábano ('Raphanus 
sativus'L.), herbácea de las familia de las Cruciteras 
que alcanza hasta un metro de altura. La raíz es de 
forma esférica, cónica o cilíndrica, y generalmente de 
color rojo vivo, aunque también hay rábanos blancos 

y negros. 


UNQUE fueron los antiguos romanos 
A quienes extendieron el cultivo del rá- 

bano por toda Europa, es en los paí- 
ses del Lejano Oriente donde más se lo apre 
cia y consume. Mientras que en Alemania el 
consumo medio es de 250 g de rábano por 
persona y año, en Japón llega a los 13 lalos, 
y en Corea incluso a los 30.2 


PROPIEDADES E INDICACIONES: El rábano 
mado casi en un 95% de agua. Apenas 
ene proteinas (0,6%) y grasas (0,54%), y 


ALIMENTOS PARA EL HÍGADO 


El higado es un gran filtro donde son neutrali- 
zadas la mayor parte de las toxinas y sustan- 
cias químicas extrañas al organismo que se in- 
gieren, como el alcohol etílico, los pesticidas y 
la mayor parte de los medicamentos. 

Aunque el hígado es capaz de neutralizar es- 
tas sustancias tóxicas, le supone un sobrees- 
fuerzo que puede hacerlo enfermar; por ello 
es mejor evitarlas tanto como sea posible. 

En cambio, las frutas como la uva y las hortali- 
zas como la alcachofa o la cebolla, favorecen 
la función desintoxicadora del higado. 


su porcentaje de hidratos de carbono es tam- 
bién bajo (1,99%). También es muy pobre en 
provitamina A y en vitaminas del grupo B, ex- 
cepto en folatos, que contiene 27 y1g/100 g. 
Tampoco aporta vitamina E. La vitamina C 
es la más abundante (22,8 ma/100 q). Los mi- 
nerales están presentes en pequeñas cantida- 
des, excepto el potasio. Todo ello hace que 
su valor desde el punto de vista nutritivo sea es- 
caso, aportando tan solo 17 kcal/100 q. 


Todas las variedades de rábano contienen una 
esencia sulfurada de sabor picante, a la que 
se atribuyen sus propiedades coleréticas (au- 
mentan la secreción de bilis en el hígado), co- 
lagogas (facilitan ol vaciamiento do la vesícula 
biliar), digestivas, antibióticas y mucolíticas 
(ablandan la mucosidad). Sus aplicaciones son 
las siguientes 


O; 


O Crudo: Esla forma habitual de consumir- 
lo. Contribuye con una nota de vivo color 
(cuando es rojo) al plato de ensalada. Su sa- 
bor suavemente picante lo hace aperitivo y 
dlgestivo. 

8 Conservas: En los países del lejano orien- 
te se lo conserva en vinagre y también 
fermentado en diversas preparaciones. De 
esta forma se reduce mucho su contenido vi 
tamínico y sus propiedades medicinales, 


Preparación y empleo 


0 higado 
8 Vena porta 
'O intestino delgado 
0 Sistema 

050 portal 

6 intestino grueso 
O Estómago 
O Vera cava 


ve 


+ Afecciones hepáticas y biliares. 

« Trastornos digestivos de tipo funcional (di- 
gestión lenta y pesada), por su efecto aperitivo 
onificante 
+ Sinusitis y bronquitis. 

+ Preventivo del cáncer: El rábano chino, y 
posiblemente el común también, impide las mu 
taciones celulares que conducen al cáncer. 
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Alimentos 
para el estómago 


ENFERMEDADES PAG. ALIMENTOS PAG. 
Dispepsia. . . 4 178 Ananás , 180 
CastllS «e... 00.0... A AN + 00.182 
Hernia de hiato ... 179 Patata (papa)... .oooocococc coo. 190 
Úlcera gastroduodenal. . . “179 Pimiento (chile dulce) S --- 188 


NAS GOTAS de ácido clo, 
co son capaces de destruir cual- 
quier tejido del organismo huma- 
no, provacando un intenso dolor y 
la muerte de las células que constituyen ese 
tejido. Sin embargo, la capa interna que re 
cubre el estómago, llamada mucosa gástri- 
ca, es capaz de resistir la acción de dicho áci 
do durante toda la vida, sin resultar dañada. 

El ácido clorhídrico, junto con la pepsina, es 
necesario para iniciar la digestión de los alimen- 
tos, especialmente de las proteínas. 

¿Cómo logra el estómago protegerse de los 
efectos corrosivos del ácido que él mismo se- 
grega? 

Existe una auténtica barrera protectora, 
formada principalmente por mucosidad, que 
protege la capa interna del estómago, Del man- 
tenimiento en buen estado de esa barrera de- 
fensiva, depende en buen grado la salud de es- 
te importante órgano. 

La gastritis y la úlcera gastroduodenal 
son dos del 
de la alteración de la barrera mucosa del 
estómago. 


consecuencias más comunes 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


DISPEPSIA 

Definición 
Es un trastorno de! proceso digestivo: este se vuelve dic 
ficil y doloroso. Comúnmente la dispepsia se denomina 
como mala digestión. 
Síntomas 
Se manifiesta con eructos, sensación de plenitud gástrica, 
malestar o distensión abdominal y acidez. 
Causas 
En algunos casos la dispepsia es de causa orgánica y 
puede ser incluso uno de los primeros síntomas de una 
enfermedad grave. Sin embargo, lo habitual es que la dis- 
pepsia sea de lipo funcional, cousada por una alimenta 
ción inadecuada o por hábitos insanos. Es preciso corre- 
gir estas causas para que pueda curarse la dispepsia. Si 
no es así, puede evolucionar hacia la gastritis y la úlcera 
de estómago. 

Estos son algunos de Jos factores que pueden producir. 

dispepsia, o agravarla: 

+ Masticación insuficiente ¡comer deprisa). 

+ Irregularidad en el horario de las comidas. 

+ El estrés o la tensión nerviosa, 

+ Alimentación rica en fritos, conservas y encurtidos 
[conservas en vinagre), como suele ser habitual en la 
llamada “comida basura' 

+ Exceso de grasa y el consumo de alimentos que sue- 
len causar intolerancia digostiva, tales como la leche, 

+ Exceso de liquidos, especialmente refrescos carbó: 
nicos y cerveza. 


9] Aumentar 


v| Reducir o 
eliminar 


GERMINADOS Farros 

CEREALES INTEGRALES ESPECIAS 

ENSALADAS BEBIDAS ALCOHÓLICAS 

CALABAZA CarÉ 

Papaya VINAGRE 

HINOJO, BULBO REFRESCOS 

Maza, BEBIDA GRASA TOTAL 
Marisco 
CHOCOLATE 

Refresco Lola 
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GASTRITIS 

Definición y causas 

Es la inflamación de la mucosa del estómago, cau 

sada casi siempre por malos hábitos alimentarios o por 

sustancias agresivas para el estómago, como estos: 

+ Las bebidas alcohólicas en general y café. 

+ Ciertos medicamentos, especialmente los antiintla- 
matorios como la aspirina, 

+ Alimentos o bebidas demasiado calientes (como el 
16) o frios (como la cerveza y los helados). 

+ El tabaco: Al fumar, la nicotina, los alquitranes y otras 
sustancias irritantes son disueltas en la saliva y pasan al 
estómago, pudiendo ser cause de gastritis. 


Alimentación 

E] tratamiento dietético de la gastritis requere una al- 
mentación blanda, suave y no imtante para el estómago, 
Resulta fundamental evitar todo aquello que pueda irri- 
tar la mucosa gástrica, así como el tabaco y la tensión 
nerviosa. 


La medicación antiácida que habitualmente se pres- 
eribe en caso de gastritis resulta poco efectva si no se 
corrigen los hábitos dietéticos y los hábitos insanos. 


o Aumentar í Reducir o 
eliminar 
Para (PATATA) CERVEZA 
AVENA BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
ARROZ BEBIDAS ESTIMULANTES 
Tapioca Caré 
ZANAHORIA. REFRESCOS 
AGUACATE Especias 
CALABAZA Marisco 
Chucrur CARNE 
CHiRIMOYA. AZUCARES 
IMANZANA. HELADOS 
Frutos círricos 
Copos de avena 


La avena contiene un mucilago que la hace 
suavizante y protectora de la mucosa. Los co- 
pos de avena cocinados constituyen un ali- 
¡mento muy recomendable en caso de gastritis. 


ALIMENTOS PARA EL ESTÓMAGO 


ÚLCERA GASTRODUODENAL 

Definición 

Es una pérdida de sustancia en la mucosa que recubre el 
interior del estómago o del comienzo del duodeno, 


Causas 
Sus causas son múltiples, destacando las siguentes: 
+ Exceso de ácido en el estómago. 


« Sustancias irritantes (especias, alcohol, café, bebi 
das carbónicas, aspirina, tabaco, etc.). 


+ Ciertos microorganismos como el Helicobacter pylo- 
rl, que pueden causar gastritis y ulceración en el estó- 
Irago y duodeno. 

+ Estrós o tensión nerviosa, que causan una vasocons- 
tricción y un menor aporte de sangre a la mucosa del 
estómago, la cual queda asi desprotegida. 


Tratamiento 
Enlos últimos años, se ha demostrado que algunas de las 
recomendaciones tradicionales para el tratamiento de 
la úlcera gastroduodenal, carecen de fundamento; por 
ejemplo: 
« Que el consumo abundante de leche facilita la cura- 
son de la úlcera. Hoy se sabe que puede aumentar la 
acidez. 


+ Que es preciso comer a menudo y poca cantidad: 
Ésto somete al estómago a una estimulación casi per 
manente, que aumenta más la producción de ácido y 
resulta contraproducente en la curación de la úlcera. 
Tres comidas al dís son preferibles a cinco o seis, 

+ Que se debe evitar el consumo de fibra y de ali- 
mentos crudos: Si son bien masticados, protegen 
contra la úlcera. 


Aumentar Ey| Reducir o 
MY] ciminar 
Col BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
Parara (PAPA) Caré 
Avena Especias 
Taploca Marisco 
OKRA CARNE 
ChiRIMOYA Leche 
AcerrEs AZUCAR BLANCO 
Mel 
Fiara La patata o papa es 
nutritiva, antiácida, 
VITAMINA A suavizante y sedante, 
Vitamina O, por todo lo cual re- 
sulta muy indicada 
como alimento 
básico en cau 
de úlcera gas- 
Patat troduodenal. 


HERNIA DE HIATO 

Definición 

Consiste en que la parte superior del estómago pasa ha- 
cía la caudad toracica a través de un orificio o hiato que 
aisto en el diafragira, por el que normalmente discurre 
el esófago. 

Esta alteración anatómica impide que el esfinter o válvu- 
la que separa el esofago del estómago, cumpla su fur- 
ción de evitar el paso del contenido del estómago hacia 
el esófago. 


Sintomas 

La manifestación más común de la hernia de hiato es el 
reflujo hacia el esófago del contenido gástrico, que nor- 
malmente es muy ácido. Ese ácido ataca el esofago y pro- 
duce la tipica sensación de acidez en la boca del estó 
mago, conocida como pirosis. 

Alimentación 

El tratamiento dietético de la nernia de hiato consiste 
fundamentalmente en evitar: 


+ Los alimentos que relajan aun más el esfínter esofá- 
gico. 

+ Las que estimulan la producción de ácido en el es- 
tómago. 

Estilo de vida 

Una postura correcta que evite el aumento de presión 

en la parte superior del abdomen, así como la absti- 

únencia del tabaco, contribuyen a evitar la progresión 

de la hernia de hiato y de la inflamación del esófago 

que la acompaña 


ex] Aumentar Reducir o 
[9] minar 
PATATA (PAPA) BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
ZANAHORIA. Vino 
ALcas Car 
GRANADA ESPECIAS 

CHOCOLATE 

GRASA TOTAL 

LECHE 

Granadas 


El jugo de granada reduce la acidez de 
estómago y el reflujo esofágico. 
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Ananás 


Amigo del estómago 


Sinonimia científica: Ananas sativus Schult 
Sinonimia hispánica: piña [tropical), piña 
americana. 

Descripción: Fruto compuesto (lormado 

por la unión de las frutos de varias flores 
alrededor de un eje carnoso) de la piña 
americana o ananás ('Ananas comosus' Merr.), 
planta herbácea de la familia 

de las Bromelíáceas que alcanza 
hasta 50 cm de altura 


ANANÁS (PIÑA AMERICANA) 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


49.0 leal - 207 l 
roteínas. 0,390 y 
1128 
1,20 8 
2,00 yg ER 
0,092 mg. 
0,036 me 


e 
100 mg EoT 
7,00 mg 
7,00 mg 
14.0 me 
0,370 mg 
113 m8 
0,080 mg 
0,430 g 
0,032 g 


1,00 mg 


E Mo 2% 0% 100%, 
% de la CDA (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 q de este alimento 
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10 - ALIMENTOS 
PARA EL ESTÓMAGO: 


UENTA la historia que en 1493 los ha- 
( bitantes de la isla antillana de Guadalupe 

ofrecieron a Cristóbal Colón el ananás 
(lamado hoy también piña americana o piña tro- 
pical), quien pensó que se trataba de una varie- 
dad de alcachofa. Al comprobar la exquisitez de 
su pulpa, la llevó a España, desde donde se fue 
extendiendo por las zonas tropicales de Asia y 
Africa. En el siglo XIX se empezó a cultivar en 
las islas Hawai, convertidas hoy en uno de los 
principales productores mundiales 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Bien madu- 
rado. el ananás contiene alrededor del 11% de 
hidratos de carbono, la mayor parte de las cua- 
les son azúcares. En cuanto a grasas y protei- 
nas, su contenido es despreciable. 

Las vitaminas más abundantes en la piña 
americana son la C, la Ba y la Bó. Es también 
una buena fuente de folatos, Entre los mi- 
nerales, destaca el manganeso, con 1,65 mg 
/100 g. seguido del cobre, potasio, magnesio 
y hierro 


ALIMENTOS PARA EL ESTÓMAGO 


Los componentes no nutritivos de la piña son 
los más significativos desde el punto de vista die- 
toterápico: 


Y Ácidos cítrico y málico: Son los responsa 
bles de su sabor ácido, y como ocurre con los ci- 
tricos, potencian la acción de la vitamina C. 
y BROMELINA: La bromelina actúa en el trac- 
to digestivo deshaciendo las proteinas y facili- 
tando su digestión, al igual que lo hace la pepsi- 
na, enzima producida en el estómago que forma 
parte del jugo gástrico, 

La piña tropical o ananás constituye una fruta 
muy suculenta, sabrosa y rica en ciertas vitaminas 
y minerales. Muchos la consideran un postre 
ideal. por facilitar la digestión de los otros ali- 
'mentos; otros prefieren consumira como aperi- 
tivo, antes de la comida, especialmente cuando el 
estómago se encuentra debilitado, 

Su consumo está especialmente indicado en las 

siguientes afecciones: 
+ Hipoclorhidria (falta de Jugos), que se mant- 
fiesta por digestión lenta y pesadez de estómago. 
+ Ptosis gástrica (estómago caído) causada por 
la incapacidad del estómago para vaciar su con- 
tenido (atonía gástrica). 

En ambos casos, la piña debe tomarse fresca 


(no en conserva) y bien madura, ya sea antes o 
después de la comida 


/ Preparación y empleo 


0 Al natural: Es ideal como postre, para fa- 
vorecer la digestión, y también como aperiti- 
vo, para preparar el estómago. 

9 Jugo: Debe tomarse lentamente debido a 
su acidez. 

9 Conserva: Contiene todavía la mayor par- 
te de sus vitaminas, minerales y fibra, pero 
sin embargo es pobre en su enzima brome- 
lina, que se degrada con facilidad. Por ello, 
la piña en conserva apenas actúa como es- 
timulante digestivo, 


+ Obesidad: El ananás o su jugo fresco toma- 
dos antes de las comidas reduce el apetito (efec- 
to saciante) y constituye un buen complemento 
en las dietas adelgazantes. Además es ligeramen- 
te diurético (favorece la eliminación de orina). 

+ Esterilidad: Esta fruta tropical es uno de los 
alimentos más ricos en manganeso, oligoele- 
mento que interviene activamente en la forma- 
ción de las células reproductoras, tanto masculi- 
nas como femeninas. Por ello se aconseja en la 
dieta de los que padecen de esterilidad debido a 
una insuficiente producción de células germina 
les (espermatozoides en el hombre y óvulos en 
la mujer) 


+ Cáncer de estómago: Se ha demostrado? 
que el ananás es un potente inhibidor de la for- 
mación de nitrosaminas. Estas sustancias de 
marcada acción cancerigena, se forman en el es- 
tómago como consecuencia de una reacción qui- 
mica entre los nitritos y ciertas proteínas conte- 
idas en los alimentos. 


La piña america- 
na o ananás Úni- 
camente madura 
bien en la plan- 
ta, Si se recolecta 
cuando todavia 
no está madura, 
con el fin de faci- 
litar su transpor- 
te, resulta ácida 
y pobre en nu- 
trientes, 
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10 - ALIMENTOS 
PARA EL ESTÓMAGO 


Col 


Cicatriza las úlceras 


Un repollo es, desde el punto 
de vista botánico, un apiña- 
miento de hojas con forma más 
0 menos esférica. La mayor par- 
te de las coles son repollos, 
aunque algunas, como la coli- 
flor y el brécol, son inflorescen- 
cias (ver págs. 154, 72). 

A la col blanca se la llama tam- 
bién repollo. 


coL 
composición E 
por cada 100 q de parte comestible cruda Descripción: Hojas de las divorsas variedados 
de la especie Brassica oleracea'L., planta 
25,0 kcal - 105 kj herbácea bianual o plurianual de la familia 


de las Cruciferas. 


Moto me 
0.040 me T ODAS LAS VARIEDADES actuales de 


0.550 mg EN la col derivan de la col silvestre, que to- 
gsm davía puede encontrarse en las costas 
atlánticas de Francia y de Inglaterra 

Según en qué parte de la planta se concen- 
hra su energía de crecimiento, obtenemos las 
diferentes variedades de col 


- enlas hojas: col blanca, lombarda, col rizada; 
en las inflorescencias: coliflor, brécol; 

en la base del tallo (bulbo): colirrábano; 
en las yemas o brotes: col de Bruselas. 


Las coles se usaban como alimento ya en la 
EA "E | época grecorromana. Los griegos, además de 
% de la CDR (cantidad diaria recomendada) apre mo alimento, descubrieron sus 

cubierta por 100 g de este almento propiedades medicinales. Hipócrates, Galeno 
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y Dioscórides, alabaron las virtudes dietoterá- 
picas de las coles. Catón el Viejo, filósofo ro- 
mano del siglo Il a.C., declaraba que «si los 
romanos habían podido pasar sin médicos du- 
rante más de seis siglos, el mérito debía atri- 
buirse al uso de las berzas», 


Durante toda la historia las coles han sido 
consideradas como un alimento propio de gen 
tes humildes y poco distinguidas. Este concep- 
to un tanto despectivo en cuanto a las coles, 
cambió radicalmente hace unas décadas cuan: 
du se descubrió su grar potencial anticance- 
rígeno: las coles contienen sustancias capaces 
¡pedir la formación de tumores malignos, e 
incluso de detener su crecimiento, 


Además de esta acción anticancerigena, las 
coles poseen muchas otras propiedades dieto- 
terápicas y medicinales, tal como se expone a 
continuación. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Las hojas 
de las coles contienen una gran variedad de nu 
trientes: 


/ Proteínas, en porcentaje nada desdeñable 
que oscila entre el 3,38% de las coles de Bruse- 
las, y el 1,39% de la lombarda. Se trata de pro- 
teinas incompletas, como muchas de origen ve- 
getal, por no contener todos los aminoácidos en 


Ol Preparación y empleo 


0 Cruda: Las hojas tiernas en ensalada, pi- 
cadas bien finas, y aderezadas con aceite (a 
ser posible de oliva) y limón. 

8 Jugo fresco: Se elabora con una licua- 
dora, Tomar de dos cucharadas a medio va- 
so antes de cada comida (con el estómago 
vacio), 3 0 4 veces diarias. 
 Cocinada: Con el fin de conservar al máxi- 
mo las propiedades medicinales de la col, se 
recomienda evitar el exceso de cocción, Los 
elementos fitoquímicos de tipo sulfuroso son 
sensibles al calor, y desaparecen con la coo- 
ción prolongada. La forma ¡deal de cocinado 
esal vapor. 


la proporción idónea. Sin embargo, combina- 
das con otras proteinas vegetales, como las que 
se encuentren en los cereales o en las legu- 
minosas, se convierten en proteínas comple- 
tas de alta calidad 

Y Grasas o lípidos, en una cantidad minima, 
prácticamente despreciable, Únicamente la col 
de Bruselas alcanza el 0,3%, oscilando todas las 
demás coles entre 0,1% y 0,2% de su peso 
Esta escasez en grasas hace de las coles un 
alimento muy adecuado para cardíacos y 
ubesus. 

Las grasas de la col, aunque están presentes en 
muy escasa proporción, tienen una gran im- 
portancia preventiva y curativa. Disueltas en 
ellas, se encuentran las sustancias sulfuradas 
—responsables de la mayor parte de sus accio- 
nes medicinales—, identificadas actualmente co- 
mo elementos fitoquímicos. 

ratos de carbono: La mayor parte de 
las coles contienen entre un 3% y un 5%. 

y Vitaminas: Son especialmente ricas en 
beta-caroteno (provitamina A) y vitamina 
C, aunque contienen también cantidades signi- 
ficativas de vitaminas B, E y K. 

/ Minerales y oligoelementos: Todas las co- 
les en general son ricas en potasio y muy ba- 
jas en sodio, lo que las hace muy apreciadas 
en caso de hipertensión o de retención de li- 
quidos (edemas). Contienen también bastante 


Son muchos los experimentos realizados 
con animales de laboratorio (ratones casi 
'slempre), en Jos que se pone de manifiesto la 
acción anticancorosa de las coles, y en ge- 
neral, de todos los vegetales de la familia de 
las Crucíferas.? * 3 En todas estas investiga- 
ciones se demuestra que los animales que 
son alimentados con coles, no desarrollan tu- 
'mores, incluso aunque se los someta a la ac- 
ción de potentes cancerígenos como el ben- 
zoplreno que se encuentra en el humo del ta- 
bacos* 
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calcio, fósforo, hierro y magnesio, así como una 
gran variedad de oligoelementos, entre los que 
destaca el azufre. 
Las coles son en general una buena fuente de 
calcio, tanto por la cantidad que contienen 
(85 - 77 119/100 y, la 1niilad que la leche), cu” 
'mo porlo fácilmente que ese calcio se absorbe. 
Las investigaciones muestran que el organismo 
absorbe mucho mejor el calcio de las coles que 
el de la leche. 
y Fibra vegetal: Las coles son ticas en fibra 
vegetal de tipo celulósico. Esto las hace laxan- 
tes y reguladoras del tránsito intestinal: aun- 
que también, flatulentas para algunas perso- 
nas propensas a la formación de gases intesti- 
nales, 
y ELEMENTOS FITOQUÍMICOS: Son sus- 
tancias de reciente descubrimiento, que se en- 
cuentran en las frutas, en las verduras y horta- 
lizas en cantidades muy pequeñas, y que reali- 
zan importantes funciones en el organismo. 
La acción más importante y estudiada de 
los elementos fitoquímicos descubiertos en las 
coles, es la anticancerígena. Pero posible 
mente, también otros efectos medicinales co- 
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Para reducir el efecto flatulento de las coles, se 
tienen que elegir las hojas más tiernas, cortarlas 
finamente, y tras una suave cocción, aderezarlas 
con aceite, limón y hierbas antiflatulentas (hino- 
o, comino, alcaravea, etc). Hay que masticarlas 
despacio y ensalivarlas bien, y no consumirlas jun- 
tamente con otras verduras u hortalizas ricas en 
celulosa, cereales integrales o salvado. 


mo el antiulceroso o el antidiabético o el 
antibiótico, puedan atribuirse a estas sor- 
prondantes sustancias, 


Con esta composición tan variada y atracti- 
va, desde el punto de vista científico, las coles 
presentan las siguientes aplicaciones medici- 
nales: 


» Úlcera gastroduodenal: La capacidad ci- 
catrizante de las hojas de col sobre la piel, en 
aplicación externa es un hecho bien conocido 
y experimentado desde antaño.* 


El doctor Emst Schneider refiere las expe- 
riencias llevadas a cabo en la Universidad de 
Stanford, en las que se puso de mantFiesto el 
efecto cicatrizante del jugo de col bebido, so- 
bre las úlceras gástricas y duodenales.” Los pa- 
cientes ulcerosos que tomaban um vaso de ju- 
go de col fresco (200-250 mi) cuatro o cinco 
veces diarias, veían acortar el tiempo de cica- 
trización de su úlcera a dos semanas: además, 
el dolor de estómago desaparecia a los pocos 
dias de empezar a tomar dicho jugo 


Experiencias posteriores han puesto de ma- 
nifiesto que cantidades menores de jugo de col 
(entre dos cucharadas y medio vaso) son sufi- 
cientes para obtener un resultado eficaz 101 


» Otros trastornos del estómago: Unas cu- 
charadas de jugo de col, tomadas con el estó- 
mago vacio cinco o diez minutos antes de las co- 
midas, son capaces de aliviar la inflamación del 
estómago en pocos días de tratamiento. Desa- 
parecen los sintomas tipicos de la dispepsia de 
origen funcional, tales como pesadez, eructos, 
y dolor de estómago. 


» Afecciones intestinales: La col ejerce una 
suave acción laxante y reguladora del trán- 
sito intestinal. debido a su contenido en fibra 
celulósica. Su uso conviene en caso de estre- 
fiimiento crónico y de diverticulosis. 


PARA EL ESTÓMAGO 


Las sustancias sulfurosas contenidas en 
la col ejercen acción antibiótica, y pueden 
contribuir a reequilibrar la lora bacteriana 
intestinal en caso de infecciones intestinales. Se 
recomienda incluir el jugo de col fresca 161 (me- 
dio vaso tres o cuatro veces diarias) como com- 
plemento en el tratamiento de las colitis, fer- 
mentaciones y disbacteriosis intestinales 


+ Parásitos intestinales: El jugo de col en 
ayunas ha sido usado también como vermifu- 
go, para expulsar los parásitos intestinales, Se 
toma medio vaso por las mañanas en ayunas, 
durante cinco días seguidos 


» Afecciones cardiocirculatorias: Las coles 
son en general muy ricas en potasio y bajas 
en sodio. Este último mineral influye directa- 
mente en la génesis de la hipertensión arterial, 
por su capacidad para retener agua y aumen- 
tar el volumen de la sangre. 

Las coles tienen un suave efecto diurético, 
y constituyen un alimento muy apropiado para 
los enfermos del corazón, los hipertensos 
y los que sufren arteriosclerosis (endureci- 
miento y estrechamiento de las arterias). Su 
contenido en vitaminas antioxidantes (A, 
C y E) contribuye a la regeneración de las pa- 
redes arteriales 
+ Obesidad: Las coles aportan muy pocas 
calorias (20-40 kcal/100 q, excepto las de Bru- 
selas, que llegan alas 43 kcal/1009), y sin em 
bargo producen una notable sensación de 
saciedad (quitan el apetito). Por ello, y por su 


riqueza vitaminica y mineral. la col es un ali- 
mento ideal para los obesos, que no debería 
nunca faltar en las dietas de adelgazamiento 


+ Osteoporosis y descalcificación: Debido 
a la notable cantidad de calcio que contienen 
las coles (aproximadamente la mitad que la le- 
che). y especialmente a lo bien que ese calcio es 
absorbido por el organismo, las coles constitu- 
yen un alimento a tener en cuenta en caso de 
osteoporosis y descalcificación, así como en to- 
dos los casos en que se necesite un mayor apor- 
e de este mineral 


+ Diabetes: Por su escaso contenido en hi 
dratos de carbono, y su riqueza en vitaminas y 
minerales, la col es muy bien tolerada por los 
diabéticos. 


+ Escorbuto: El contenido en vitamina C de 
las coles, similar al de la naranja (53 mg/100 9) 
ha otorgado a estos vegetales la fama de an- 
tiescorbúticos. Ciertamente, en los países del 
centro y norte de Europa, donde especialmen 
te en la época invernal escasean las frutas y ver- 
duras frescas (ricas en vitamina C), las coles son 
una de las mejores fuentes disponibles de esta 
vitamina, si no la única. 


+ Afecciones cancerosas: Son ya muchos 
los estudios que muestran cómo un consumo 
regular de coles, evita la formación de cánce- 
res en los animales de experimentación, tal co- 
¡o se expone en el cuadro informativo de la 
pégina 183 (ver también pág. 361) 


La col fermentada constituye un eficaz depu- 
rativo de la sangre, que no deberia faltar en la 
mesa de los diabéticos y obesos. 

Existen muchas formas de preparar la col fer- 
mentada o chucrut" 

+ En crudo: Es como mejor se aprovechan sus 
virtudes curativas, Se puede preparar con acei- 
te de oliva, añadiéndole trocitos de piña tropi- 
cal (ananás) o de manzana. 

» Cocinada: Después de hacerla hervir a fuego 
lento durante 20 o 25 minutos, se toma con 
patatas hervidas, con puré de patata o con pro- 
ductos de soja. De esta forma constituye un 
plato muy saludable y nutritivo, 
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Col común 

Brassica oleracea L. var. acephala 
Sinonimia hispánica: 

col [verdo), 

col forrajera, 
berza (gallega), 
berza común, 
bretón. 

A pesar de su ape- 
lativo de común, es 
una de las varieda- 
des de col más ri- 
cas en principios nutritivos. Destaca especial- 
mente su contenido en beta-caroteno (orovitami- 
na A), vitamina C, y en los minerales potasio, cal- 
cio y manganeso. Es muy rica en clorofila y en fi- 
bra vegetal 

Su sabor es algo más fuerte que el de las otras co- 
les. Debido a que la consistencia de sus hojas es 
un poco dura, a causa de su gran riqueza en cell- 
losa, no resulta apropiada para el consumo en cru- 
do. La forma ¡deal de tomarla es hervida, cocinada 
al vaporo asada. 


Brécol (ver pág. 72) 
Brassica oleracea L. var. 
italica 


Coliflor (ver pág. 154) 
Brassica oleracea L. var, 
A botytis 


La familia de las coles 


Todas las coles pertenecen a la familia botánica de las Crucíferas, y la 
mayor parte de ellas constituyen variedades de una misma especie: 
la 'Brassica oleracea'. Existen más de cien tipos de coles, 
pero aquí describimos únicamente las más conocidas. 


Col blanca 
Arassica 
oleracea L. var. 
capitata ssp. 
alba 

Sinonimia 
hispánica: 
repollo (blanco) 
repollo de queso, 
repolio Iso. col [murciana], lombarda. 


Sus hojas lisas y de color verde cla- 
ro tienen un sabor delicioso, sien= 
do las variedades más tempranas 
las más liemas. Es ideal para ha- 
cer rollos de co! asados, para todo 
tipo de guisos y para consumir ra- 
llada en crudo. 


Col de 
Bruselas 


Brassica oleracea e 
L. var, gemmifera 

Sinonimia hispánica: berza de Bruselas, 
repollito de Bruselas, bretón. 

Posiblemente, constituyen la variedad de col 
más apreciada gastronómicamente, por su in- 
tenso y particular sabor. Las coles de Bruse- 
las son muy ricas en vitaminas (especial- 
mente A y C) y minerales (sobre todo pota- 
sio, calcio, hierro y azufre) 

Destacan entre las coles, por ser la variedad 
con mayor porcentaje de hidratos de carbo- 
no y proteínas. 


186 


Col roja 
Brassica oleracea L. var. capitata ssp. rubra 
Sinonimia hispánica: lombarda, repollo colorado. 
La lombarda tiene un sabor ligeramente más dulce que las 
demás coles. Desde el punto de vista nutritivo, constituya 
Una de las variedades de col menos rica en proteínas, vi- 
tamínas y minerales. Pero en compensación, aporta una 
nota de vivo color en los platos en los que está presente. 


Col china Colinabo 
Brassica pekinensis (Lour.) Rupt. Brassica oleracea 
Sinonimia hispánica: repollo L. var. gongylodes 
chino, Sinonimia 
Su valor nutritivo es mu) hispánica: 

pi colirrábano, 


reducido en cuanto a 
hidratos de carbono, 
grasas y proteínas, y por 
lo tanto en cuanto a 
calorías (16 kcal/100 g). 
En cambio, contiene 
mucho beta-caroteno 
(provitamina A) y bastante 
vitamina C. 


col rábano, colrabí, 
berza de Siam. 
Las hojas del coli- 

nabo son ricas en vitaminas y 
Minerales, al igual que las otras 
coles. Destaca su contenido en 
magnesio y en beta-caroteno 
(provitamina A). 


Col rizada 
Brassica oleracea L- var. sabauda / bullata 
Sinonimia hispánica: berza, col de Milán, repollo 
de Milán, repollo crespo, llanta 
Los ejemplaras más tempranos aparecen en 
primavera, tienen las hojas más tiernas y blan- 
quecinas, y se suelen cocinar rehogadas, al 
vapor e incluso se toman crudas; por el con- 
trario, las coles rizadas de verano son de co- 
lor verde intenso y de sabor más fuerte; se usan 
en sopas de verduras y potajes. 
En general, contiene menos nutrientes que otras 
variedades de col 
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Pimiento 
(chile dulce) 


Aperitivo 
y tonificante gástrico 


Sinonimia hispánica: aj! [dulce], chile (dulce), 
cometilla, pebrera, picuaíllo, pimentón, bombalón, 
conguito, cnitipiquín, locote, uchú, ují; el picante: 
alegría, guindilla, miracielos, hora, ñoro, pimiento 
de cerecilla, pimiento de las Indias. 

Descripción: Fruto de la planta del pimiento 
(Capsicum annuum'L.), herbácea de la familia de 
las Solanáceas que alcanza hasta 60 cm de altura. 
Elruto suele ser rojo, verde o amarillo, aunque 
hay también ejemplares de color anaranjado, 
morado e Incluso negro. 


PIMIENTO DULCE ROJO 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


27,0 kcal = 112 ki 
0.890 


0,690 mg EuT 
9,00 mg 
19.0 me 
10,0 me 
0,460 mg 
177 m8 
0,120 mg 
0,190 g 
Grasa saturada 0,028 y 
Colesterol = 
Sodio 2,00 mg 


15 26 4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% 
36 de la CDN (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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80% %X 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Los pi- 
mientos contienen un porcentaje escaso de 
proteinas (0,89%) e hidratos de carbono 
14.43%). y apenas grasa (0.19%). Por ello 
aportan tan solo 27 kcal/100 g. Contienen pe- 
queñas cantidades de vitaminas del grupo B, de 
vitamina E y de todos los minerales, Pero en 
su composición destacan sobre todo dos vita- 
minas 

Y Provitamina A (beta-caroteno), con 570 a 
ER/100 g (pimiento rajo), lo que supone más 
de la mitad de las necesidades diarias de esta 
vitamina para un hombre adulto. 

Además de beta-caroteno, que se transforma en 
vitamina A en el organismo, el pimiento apor- 
ta también otros carotenoides como el licope- 
no. Este carotencide es muy abundante en el 
tomate. el cual. aunque no se transforma en vi 
tamina A, sí que es un potente antioxidante 
que protege contra la degeneración cancerosa 
de las células. 

y Vitamina C: El pimiento rojo aporta casi 
.ces más vitamina C que el limón o la 


ALIMENTOS PARA EL ESTÓMAGO 


dolo en agua fria. 


peralil 


naranja: con 100 g de pimiento se consigue 
más del triple de la CDR (cantidad diaria re- 
comendada) 

El pimiento destaca también por otras sus- 
tancias no nutritivas: 


Y Flavonoides: Son potentes antioxidan- 
tes que actúan como antiinflamatorios y pro- 
tectores del sistema circulatorio. 


'Ol Preparación y empleo 


0 Crudo: Cuando es tierno el pimiento pue- 
de servirse crudo en ensalada; en cuyo caso 
hay que cortarlo finamente y masticarlo bien. 
De esta forma se aprovecha al máximo su ri- 


queza vitamínica. 
0 Cocinado; La forma más sana de coci- 
narlo es el asado al horno. Frito resulta bas- 
tante indigesto por la gran cantidad de acei- 
te que absorbe, El pimiento forma parte de 
numerosas recetas culinarias, especialmen- 
te de salsas y pistos (con tomate y calaba- 
cin). 

0 Pimentón: Es el polvo que se obliene tras 
moler el pimiento rojo. Puede ser dulce O li- 
geramente picante. Es muy rico en provita- 
iminaaA, y otorga un grato tono rojizo a salsas, 
patatas, arroces y diversos platos; así que se 
lo usa como colorante culinario saludable, 


Preparación del pimiento 


La piel del pimiento puede resultar indigesta a los que tienen estómagos 
delicados. Para quitaría, se asa entero en el horno hasta que la pio! 
empiece a separarse, y después se enfría rápidamente sumergién- 


Una vez asado, se puede alíñar con 
aceite, un poco de sal, limón, ajo y 


Las semillas y sobre todo las membra- 
nas que las recubren pueden dar sabor 
amargo, así que conviene eliminarlas. 


Y Capsacina: Es la sustancia responsable del 
picor. Los pimientos dulces la contienen en una 
proporción del 0,1%, diez veces menos que los 
picantes (1% o más). A bajas dosis, como las 
que se encuentran en el pimiento dulce, la cap- 
sacina es aperitiva y estimulante digestiva, 
aunque en dosis elevadas es rubefaciente (irrita 
la piel y las mucosas) 

y Fibra vegetal: Contiene alrededor del 2%, 
Contribuye, junto con la capsacina, a la acción 
laxante del pimiento, 


Las aplicaciones dietoterápicas del pimiento 
son las siguientes: 

+ Afecciones del estómago: Por su acción 
aperitiva, estimulante de la producción de jugos 
gástricos y antiinflamatoria, el pimiento con- 
viene a los que padecen de dispepsia (mala di- 
gestión) debido a insuficiencia de jugos gás- 
tricos o a atonía digestiva. 

+ Estreñimiento: El pimiento es un laxante 
suave, y además tiene acción antiflatulenta. 

* Diabetes y obesidad: Debido a su escaso 
aporte de hidratos de carbono y de calorías, el 
pimiento es muy bien tolerado por los diabéti- 
cos, y conviene en la dieta de los obesos. 

+ Preventivo del cáncer digestivo: Por su 
extraordinaria riqueza en vitaminas an- 
tioxidantes (A y C), que protegen a las cé- 
lulas de la acción mutágena de las sustancias 
cancerigenas,!! el consumo habitual de pi 
mientos contribuve a evitar el cáncer, espe- 
cialmente el de los órganos digestivos (estó- 
mago y colon) 
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Gran amiga 
del estómago 


Sinonimia hispánica: papa, crladilla 
de tierra, cri, chunu, chuño, poguy. 


Descripción: Tubérculo de la planta 
de la patata (Solanum tuberosum'L.), 
herbácea perteneciente a la famila 
de las Solanáceas. Los tubérculos 

no son raíces, sino engrosamientos 
sublerráneos de los tallos. El peso 

y tamaño de las palalas 

son muy varlables; desde unos 
gramos hasta más de un kilo 


PATATAS (PAPAS) 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


79,0 kcal = 331 ki 
2.078 

16,48 
1,60 8 


0,088 mg 
0,035 mg. 
2.02 mg EN 


“Grasa total 
¡Grasa saturada 
“Colesterol 
¡Sodio 


E E ET 
3% de la CDA (cantidad diaria recomendado) 


cubierta por 100 y de este alimento 
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cisco Pizarro, quien en 1534 desembar 

có en Sevilla por primera vez con un sar 
co de patatas procedente del Perú. Su fácil cub 
tivo hizo que pronto se extendieran por todo 
el viejo continente. 

Pero la verdad es que las patatas fueron muy 
mal recibidas: en España se las llamaba des- 
pectivamente “piedras comestibles”; en Fran- 
cia se las rechazaba debido a la creencia po- 
pular de que eran transmisoras de la peste; en 
Alemania solo se usaban para alimentar al ga- 
nado; y en Inglaterra se las censuraba porque 
no aparecen mencionadas en la Biblia. 

Tunieron que pasar más de doscientos años 
para que las humildes patatas demostraran que 


F UE EL CONQUISTADOR español Fran- 
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La piel de la patata 


Concentra las vitaminas, pero también los tóxicos 


Conviene pelar las patatas antes de coci- 
narlas, pues las sustancias tóxicas que exis- 
ten en su piel pueden pasar al interior du- 
rante la cocción o el asado. 


son capaces de calmar el hambre de los pue- 
blos. Fue precisamente en los años previos a la 
Revolución Francesa, cuando se divulgó el con- 
sumo de oste tubérculo 


O! 


0 Cocinadas al vapor: Es la forma ideal de 
consumirlas patatas, pues así se conservan 
mejor sus nutrientes. Si no proceden de cul- 
tivos biológicos, es preterible pelarlas (ver el 
cuadro superior). 

0 Hervidas, solas o con verdura. 

0 Asadas al horno, acompañadas o no de 
cebollas o pimientos. 

O Fritas: Es la forma menos saludable de 
consumirias (ver pág. 193). 

0 Jugo crudo: Se usa como antiácido (ver 
la página siguiente). 


Preparación y empleo 


Si desea disfru- 
tar de una sa- 
brosa patata a- 
sada al horno 
con su piel, pro- 
cure que proce- 
da de un cultivo 
biológico para 
evitar los con- 
taminantes que 
se acumulan en Y 


la piel. e ' 


A partir de entonces, la patata se hizo un lu- 
gar en la mesa de los europeos, y por exten- 
sión, en la de todos los habitantes del mundo. 

Con más de 1.300 variedadas, la patata os 
actualmente la hortaliza más cultivada en todo 
el planeta (unos 270 millones de toneladas 
anuales). En Alemania, por ejemplo, cada ha- 
bitante consume por término medio unos 70 
kilos de este tubérculo al año. 


El puré de patatas es una de las formas más dí 
gestibles de tomarlas, y resulta especialmente 
útil en las afecciones estomacales, 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


Jugo de patata cruda 


Neutraliza 
la acidez gástrica 


El doctor Schneider'' recomienda un re- 


medio popular en Alemania: el jugo de pa- 
tata cruda, por ser muy rico en sustancias 
alcalinas. Unas cucharadas antes de la co- 
mida, son suficientes para calmar la aci- 
dez de estómago. 


Por supuesto que recomendamos pelar las 
patatas antes de obtener su jugo. 


Humildes, despreciadas y baratas, pero siem: 
pre sabrosas y saludables, las patatas resultan 
hoy insustituibles en la alimentación humana. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La patata 
es un alimento bastante completo, que aporta 
sobre todo hidratos de carbono y proteínas de 
mucha calidad, Unicamente es deficitaria en los 
siguientes nutrientes: grasa, provitamina A, vi- 
tamina E, calcio y vitamina Biz. Todos los de- 
más están bien representados en la patata: 
y Hidratos de carbono: Contiene 16.4 y 
/100 9 (16,4 %), de los cuales la mayor parte 
(unos 16 g) son de almidón. El resto (unos 
0,4 g) están formados por glucosa, fructosa y 
sacarosa. El almidón o lécula de la patata es de 
fácil digestión y no produce flatulencias. 
y Proteínas: La patata es una buena fuen- 
te de proteínas, aunque desde el punto de vis- 
ta estrictamente cuantitativo pueda parecer mo- 
desta (2,07%), Las proteínas de la patata tienen 
las siguientes características: 
= Son de alto valor biológico, es decir, apor 
tan todos los aminoácidos que nuestro or- 
ganismo necesita, y además, en una pro- 
porción adecuada para favorecer el ereci- 
miento. 
— Las proteínas de la patata son ricas en lisi- 
na, el aminoácido esencial que escasea en 
los cereales. *! Desde este punto de vista, las 
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patatas resultan idóneas para combinarlas 
con los cereales (especialmente con el maíz). 


y Vitaminas: Las patatas son una buena fuen- 
te de vitamina C, aunque durante el proceso de 
cocción se pierde una parte de esta vitamina, 
Cocinadas al vapor es como menos vitamina C 
pierden; y fritas, como más. Prácticamente no 
contienen provitamine A ni vitamina E; en cam- 
bio son bastante ricas en vitaminas del comple- 
jo B, especialmente la B1 y la Bo. 


/ Minerales: Las patatas destacan por su re 
queza en potasio y su bajo contenido en so- 
dio, lo que las hace muy recomendables en ca- 
so de hipertensión y de afecciones cardiovas- 
culares. Son pobres en calcio, pero bastante ri- 
cas en hierro, fósforo y magnesio, así como en 
cinc, cobre. manganeso y otros oligoelementos. 


/ Fibra vegetal: Las patatas contienen un 
1,6% de fibra vegetal de tipo soluble. Dos pa: 
tatas de tamaño mediano (300 g) contienen ca- 
si la quinta parte de las necesidades diarias de 
fibra vegetal 

Este tubérculo es un alimento muy útil en di- 
versos trastornos y enfermedades, entre los que 
destacan: 
+ Afecciones del estómago: Se ha dicho que 
s la mejor amiga del estómago, 
nestar gástrico que se suele sentir tras 
consumirla. Este efecto beneficioso de la pato 
atribuye al menos a tres factores 


ALIMENTOS PARA EL ESTÓMAGO 


- Efecto antiácido: Es :un alimento relativa 
mente alcalino, capaz de neutralizar el exce- 
so de ácido. Esta acción alcalinizante se pro- 
duce tanto localmente en el estómago, como 
en la sangre y en la orina 


- Consistencia física: La textura suave de la 
patata reduce la necesidad de trabajo digesti- 
vo por parte del estómago, y le proporciona 
un relativo descanso, 


— Contenido en sustancias sedantes: Va- 
rios trabajos de investigación realizados en los 
laboratorio Hoffman-La Roche de Basilea 
(Suizal"? y en la Universidad de Gotinga (Ale- 
mania)12 han puesto de manifiesto que en la 
patata se encuentran pequeñas cantidades de 
varias benzodiazepinas, sustancias sedantes 
muy usadas en farmacia. Una de las sustan- 
cias encontradas en la patata es precisamen- 
te el diazepam,!? el mismo principio activo 
que se encuentra en el conocido medicamen- 
to Valium", Estos sedantes naturales de la pa- 
tata podrían actuar también localmente sobre 
el estómago. contribuyendo a la relajación de 
este órgano. 


Por todo ello, las patatas, especialmente en 
forma de puré, son muy recomendables en ca- 
so de hiperacidez gástrica, gastritis, úlcera de es- 
tómago, ptosis gástrica (estómago caídol, neu- 
rosis gástrica (nervios en el estóriago). y en ye- 
neral, en todos los casos de digestión dificil o 
de estómago delicado, 


Patatas fritas 


en aceite. 


vista dietético. 


Al freírse las patatas pierden agua por evaporación, y ganan 


Del 15 % al 20 % de su peso está formado por grasa. 

Las patatas fritas proporcionan do 800 a 600 kca//100 y (cru- 
das solo 79 kcal/100 g). Además suelen contener abundante 
sal. Todo ello las hace poco recomendables desde el punto de 


El aceite más recomendable para freírlas es el de oliva, pues es 
el que mejor resiste las altas temperaturas. Aun así, conviene 
que el aceite no se sobrecaliente, es decir, que no humee. 


Por supuesto es necesario cuidar de que la 
forma de cocinar las patatas (fritas con exceso 
de aceite, condimentos) o los alimentos que las 
acompañan (fritos. carnes, etc.) no anulen los 
electos curativos de este tubérculo sobre el es- 
tómago. 


+ Afecciones cardiovasculares: Al ser muy 
bajas en grasas y en sodio, las patatas consti- 
tuyen un alimento ideal en caso de arterios- 
clerosis, insuficiencia cardíaca, angina de pe- 
cho o infarto e hipertensión arterial. El hecho 
de ser tan ricas en potasio (513 mg/100 9) 
hace que contribuyan a reducir la hipertensión 
arterial. 


» Afecciones de los riñones: Las patatas al- 
calinizan la sangre y la orina, favoreciendo la 
eliminación de las sustancias ácidas tóxicas. De 
esta forma, alivian el trabajo de los riñones y 
depuran (limpian) la sangre. Una alimentación 
rica en patatas, o la llamada “dieta de pa- 
tatas” resulta muy útil en caso de acidosis me- 
tabólica, exceso de ácido úrico, artritis úrica y 
cálculos urinarios. 

+ Diabetes: Las patatas contienen hidratos de 
carbono complejos (almidón) que se transfor- 
man en glucosa de forma lenta, durante las tres 
o cuatro horas que dura su digestión er. el in- 
testino. Esto hace que no provoquen aumentos 
bruscos del nivel de alucosa en la sangre (como 
lo hacen los hidratos de carbono simples y azí- 
cares), y que sean bastante bien toleradas por 
los diabéticos. 


Las patatas fritas 
son sabrosas, pero 
poco saludables. 
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Alimentos 
para el intestino 


ENFERMEDADES PAG. — ALIMENTOS PAG. 
Celiaquía El E 198 Arroz a A 
Colitis... y ve ...200  Caqui. + rte ae: 209 
Colitis ulcerosa po 200 Carambola 202 
Colon irritable ..199 Ciruela. . .220 
Diarrea ... .199 Granada 222 
Diverticulosis ........ .201 Maíz [choclo] 224 
Enfermedad de Crohn... 200 Manzana , exa cas 
Estreñimiento. area 198 Membrillo -.. a E 206 
Flatulencia.......- sa 201 Zapote. A a 204 
Hemorroides ....oooooo.oo. . 200 


L INTESTINO es un lugar de paso pa- 
ra los alimentos. A medida que estos 
van avanzando por el intestino delga- 
do, se produce la absorción de los 

principales nutrientes que contienen. 

Lo que queda de los alimentos sin haber sido 
absorbido pasa al intestino grueso; se concen- 
tra allí y forma las heces, que posteriormente 
han de ser expulsadas. 

Las dos alteraciones más comunes en el fun- 

cionamiento del intestino tienen que ver con la 
velocidad a la que los alimentos transitan por su 
terior. 
+ Tránsito demasiado rápido: Da lugar a la 
diarrea, con la consiguiente pérdida de agua, 
de sales minerales y de otros nutrientes que el 
organismo no absorbe. 
+ Tránsito demasiado lento: Se produce es- 
treñimiento. Las heces sufren un proceso de 
putrefacción que da lugar a la producción de sus- 
tancias tóxicas. Estas pasan a la sangre provo- 
can un estado de autointoxicación en todo el or- 
ganismo. 
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Evitar el estreñimiento 


Se entiende por estreñimiento, la dificultad para realizar el acto de la defecación. Se acom- 
paña de: 

+ expulsión de haces duras y escasas, 
+ reducción en la frecuencia de las deposicionas a menos de tres o cuatro veces por se- 


mana. 


Evitar el estreñimiento es esencial para disfrutar de una buena salud. 
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1. Beber 
suficiente 
agua 

Si el cuerpo no está 
bien hidratado, el in- 
tostino grueso extras 
el agua que contis- 
nen las hocos. Esto 
hace que se reso- 
quen, lo cual dificulta 
su evacuación. 


3. Ingerir suficiente fibra 
Los alimentos de origen vegetal son 
los únicos que contienen fibra, ne- 
cesaria entre otras cosas para que las 
heces progresen normalmente por el 
intestino. 


2. Alimentación adecuada 


Para evitar el estreñimiento es esencial ali- 
mentarse correctamente, aumentando la 
ingesta de fibra (ver pág. 197), Los alimen- 
tos que más contribuyen a evitar el estreñi- 
miento son los siguientes: 
+ Frutas frescas (excepto el 

membrillo, el caqui, la 

granada y el níspero 

que son algo as- 

tringentes). Las 

frutas deseca- 

das como las 

ciruelas y las 

uvas pasas 

también resul- 

tan eficaces. 

Las hortalizas y las 

legumbres. 

Los cereales integrales y los productos 

que con ellos se elaboran, como el pan y 

la pasta integral. 


4, Educar el intestino 

Los laxantes (plantas o fármacos), las lavativas, los suposito- 
rios de glicerina y otros remedios pueden solucionar un caso 
agudo —es decir, no habitual de estreñimiento. 

Sin embargo, el estreñimiento persistente de causa funcional 
no se soluciona con este tipo de remedios, los cuales únicamente 
proporcionan un alivio temporal 

Para evitar el estreñimiento es necesario educar el intestino, 
adquiriendo desde la niñez buenos hábitos evacuatorios: 

+ No desatender la llamada tsiológica para la detecación. 

+ Procurar evacuar siempre a la misma hora. 

+ Realizar algún tipo de ejercicio físico. 


La fibra es un componente de los alimentos 
vegetales que tiene las siguientes caracte- 
rísticas: 

+ Es necesaria para el buen funcionamiento 
del intestino, 

+ Noes digerida ni pasa a la sangre, sino 
que permanece en el intestino formando 
parte de las heces. 

+ Retiene agua, aumentando el volumen de 
las heces, 

+ Aunque no es atacada por las enzimas di- 

gostivas, como lo son otros hidratos de 


Consumir pan integral 
en lugar de pan blanco 
El pan integral contiene 

aproximadamente 
tres veces más fibra 
que el blanco. 


'omar fruta con 
su pulpa en lugar 
de jugo de fruta 


El jugo (zumo) de fruta ape- 
nas contiene fibra, pues esta 


Cómo aumentar 
la ingesta de fibra 


+ Su consumo (al menos 25 g diarios para 


carbono, las proteínas y las grasas, es par- 
cialmente fermentada por la fora bacte- 
tíana del colon. Como resultado de ello se 
producen diversos gases intestinales. 


los adultos) contribuye a prevenir diver- 
sas enfermedades, como por ejemplo: 


— el estreñimiento, 

— la diverticulosis, 

— el cáncer de colon, 

— el exceso de colesterol y la diabetes. 


Aumentar el consumo 


de legumbres y de hortalizas 

+ Evitan el estreñimiento, al aumentar la in- 
tonsidad de los movimientos peristálti- 
cos dol intestino. 

+ Protegen contra el 
cáncer de colon. $ 

+ Reducen el nivel 
de colesterol. 


Ingerir salvado y otros 
suplementos ricos en fibra 

Lo ideal es consumirlo en su estado natural, 
formando parte de los cerea- 

les o del pan integral. 

Sin embargo, tam- ¿73 

bién puede tomarse 
de forma aislada, 
procurando no so- 
brepasar los 30 g 
diarios, que aportan 
casi 13 g de fibra 
pura 


se encuentra en la pulpa. 
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CELIAQUÍA 

Definición 
Se le llama también esprúe celíaco. Consiste en una in- 
tolerancia al gluten, la proteína que se encuentra en el 
trigo, la cebada, el centeno y, en menor proporción, en 
la avena, 
Causas 
Esta enfermedad es generalmente de causa hereditaria, 
aunque existen factores favorecedores de su aparición, 
como la administración precoz de leche de vaca o de ce 
reales a los lactantes, 
Sintomas 
Las primeras manifestaciones cuelan ocurnr durante al 
periodo de la lactancia o en la infancia, aunque también 
puede presentarse en la edad adults. El diagnóstico se 
hace por biopsia intestinal. Estos son los síntomas más 
comunes 
+ Diarrea; Las heces de los celíacos son espumosas de 

bido a que contienen la grasa que el organismo no ha 

absorbido, 
+ Malestar y distensión abdominal. flatulencia. 
+ Fatiga, depresión, malestar general. 
+ Aítas (ulceras bucales). 
Todas estos síntomas cadon con la supresión del gluten 
enla alimentación. 
La intolerancia al gluten, sin llegar a producir el cuadro 
completo de la cebaquia, es más frecuente de lo que se 
piensa 


Aumentar Ñ Reducir o 
[3) _M] oliminar 
ARROZ GLUTEN 
Maiz Harinas 
LEGUMBRES Lácreos 
Tapioca GRASA TOTAL 
VERDURAS Ensunnos 
FRUTA CERVEZA 
ALFORFÓN 
Avena 
Muo 
Sorco 
VITAMINAS, 

SUPLEMENTOS. 


El arroz es el cereal que 
mejor sienta a los cellacos, 
por carecer de gluten. 
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ESTREÑIMIENTO 


Definición 

Esel tránsito lento o dificultoso del contenido intestinal, con 
evacuaciones poco frecuentes y de heces excesiv 
mente duras. 

Causas 

La mayor parte de los casos de estreñimiento es de tipo 
funcional, y se debe a una atonía o dablidad de la mus 
culatura del intestino grueso, Unicamente en casos muy 
concretos, el estreñimiento es de tipo orgánico, siendo 
el cáncer de colon o de recto la causa más grave 

Se considera normal evacuar desde dos veces al dia has- 
ta una vez cada das rías. Si disminuye la frecuencia se: 
considera estreñimiento. 

Los factores que favorecen o predisponen a sufrir e 
treñimiento atónico de tipo funcional son los siguientes; 


+ Régimen alimentario incorrecto, con insuficiente inges- 
ta de agua y/o de fibra. Como consecuencia la pared 
intesbnal carece de estímulo y finalmente se debiíta, 

+ Hábito intestinal irregular: Si debido a la tensión ner- 
vosa o a las prisas se desatiende la llamada fisiológica 
para la defecación, se puede llegar a perder este relle- 
Jo intestinal 

+ Abuso de laxantes: Produce un estado de inflamación 
permanente en la mucosa intestinal, la cual deviene in 
sensible a los estímulos normales. 


+ Falta de ejercicio físico, necesario para estmular el 
reflejo defecatorio. 
Corrigiendo estas cuatro causas se corrigen la mayor 
parte de los casos de estreñimiento funcional alónico. 
Una alimentación correcta resulta imprescindible 
para su solución. 


Aumentar IG | Reducir o 
[a)] NÍ eliminar 
AGUA BOLLERÍA REFINADA 
PAN BLANCO 
CHOCOLATE 
Marisco 
Carne 
Pescabo 


FiBRA 

CEREALES INTEGRALES 
PAN INTEGRAL. 
SALVADO DE TRIGO 
Fura 
HORTALIZAS 
LEGUMBRES 
CiRUELA 

Lino, SEMILLAS 
MANZANA. 

Uva 

Hico 

Ruiarzo 

MeL 


Fruta 


COLON IRRITABLE 

Definición 

Es un sindrome funcional caracterizado por: melestar, 

distensión abdominal y alternancias bruscas entre epi: 

sodios de estreñimiento y de diarrea. El diagnóstico se 
hace cas: siempre por exclusión, tras descartar la exis 
tencia de alteraciones patológicas en el intestino. 

Causas 

Además de tener en cuenta las recomendaciones dietéti- 

cas que se dan seguidamente, conviene prestar atención 

a estos otros factores, que pueden favorecer la apari- 

ción del sindrome del colon irritable: 

* Tratamiento con medicamentos irritantes para la mu- 
cose intestinal, como los comprimidos de hierro o los 
antibióticos. 

+ Alergia o intolerancia a ciertos productos, como por 
ejemplo a la lactosa o al gluten, 

+ Estrés psíquico, ansiedad o desequilibrio neurove- 


getativo. 
| Aumentar Reducir o 
[0] Y eliminar 
AVENA SALVADO DE TRIGO 
Fruta LEGUMBRES 
Maiz Leche 
Caqui QUESOS MADURADOS 
Papaya GLUTEN 
ARÁNDANO Carne 
FiBRA 
YOGUR 
AGUA 

Leche 

Pan integral 


La fibra en exceso (salvado, cereales inte- 
grales, legumbres), el gluten de la harina 
y la lactoza de la leche 30n algunos de los 
componentes de los alimentos peor tolera- 
dos en caso de colon irritable. 


DIARREA 

Definición 

Consiste en la emision de heces blandas o líquidas con 

una frecuencia superior a le normal. Ello provoca un 

aumento en las pérdicas de agua y de sales minerales 
que es preciso compensar. Los niños y los ancianos 
son los más sensibles al deseculibrio hidrico. 

Alimentación 

En caso de diarrea aguda, se recomienda ingerir ni- 

camente agua y alguno de estos liquidos durante las 

primeras 24 o 48 horas: 

+ caldo de verduras (rico en sales minerales). 

« suero para rehidratación oral [puede elaborarse con 
una cucharadita de sal y cuatro cucharadas de azucar 
por litro de egua), 

+ zumo de limón diluido, 

+ tisanas de plantas medicinales astringentes (ver EPM 
[Enciclopedia de las plantas medicinales] pág. 481), 

+ fórmulas lácteas adaptadas y/o leche de soja, en el 
caso de los lactantes. 

Causas 

Se debe intentar diagnosticar la causa de toda diarrea. 

Lo más frecuente es que se deba a infecciones intest- 

nales, a toxinas de los alimentos, a alergias 0 a intole- 

ranclas alimentarias. 

Tratamiento 

Además de aplicar el tratamiento específico, y una vez pa- 

sada la fase aguda, se pueden administrar alimentos sua- 

vemente astringentes y antiinflamatorios para la mu- 
cosa intestinal, como los que se indican a continuación. 


75] Aumentar [y] Peduciro 

Y) eliminar 
LECHE (BEBIDA) DE SOJA — LECHE 
LECHE DE ALMENDRA Huevo 
MANZANA CARNE DE POLLO 
MembriLLO Marisco 
GRANADA JUGOS DE FRUTA 
Níspero 
PLATaNo > Yee , 
PapaYa 
ZAPOTE 
ARROZ Ñ 
AVENA . 
TaPiocA Diversas investigacio- 
Castaña unan las de 
ALGARROBA fensas antiinfecciosas 
YOGUR del tracto digestivo. 
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CoLimis 
Definición 
Es la Inflamación del colon, el segmento más impor- 
tante del intestino grueso, 
Sintomas 
Se manifiesta con heces diarreicas O descompuestas, que 
en ocasiones pueden contener mucosidad y restos de 
sangre. 
Causas 
Suele ser de causa infecciosa, aunque las alergias y las 
intolerancias almertarias, así como los antibióticos y 
los laxantes, desempeñan también un papel importante 
en su formación. 
Alimentación 
Una alimentación que no resulte agresiva para el colon, 
puede contribuir significatwamente a mejorar la coliis 
Por ello se recomiendan los mismos alimentos que en ca- 
so de diarrea, El salvado de trigo puede causar colitis 
enlas personas estreñidas que lo toman en abundancia 
como laxante. 


f Aumentar Reducir o 
li eliminar 
Los MISMOS QUE PARA SALVADO DE TRIGO 
LA: DIARREA: BOLLERÍA REFINADA 
HORTALIZAS LECHE 
CALABACÍN Caré 
Hierro Especias 
Viranina A 

ENFERMEDAD DE CROHN 
Definición 


Es un tipo especial de inflamación que afecta tanto al in 
testiro delgado como «l grueso. 

Causas 

Sus causas no son bien conocidas, aunque se sabe 
que se relaciona especialmente con la alimentación tipica 
accidental, pobre en fibra y en vegetales y abundante en 
productos refinados y procesados. Es una enfermedad 
que afecta con mayor frecuencia a quienes se alimentan 
exclusivamente de la llamada “comida rápida”. 


Y Reducir o 
eliminar 
AzUCARES 
HAMBURGUESAS 


Aumentar 


Los mismos QUE PARA 
LA DIARREA 


FiBra 

Aceites 
PESCADO, ACENE 
FoLaros 


Hierro Hamburguesa 
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COLITIS ULCEROSA 
Definición 
Es una forma grave de colitis, que puede convertirse 
en crónica espontánea. 
Causas 
Su causa es desconocida, pero se sabe que afecta ca- 
si exclusivamente a los habitantes del mundo occiden- 
tal. La almertación refinada, rica en carnes y grasas sa- 
turadas, y pobre en frutas, hortalizas y cereales, que cons- 
hituye la llamada "comida rápida”, es uno de los facto- 
res que aumentan el riesgo de padecer colitis ulcerosa, 
Sintomas 
Se manifiesta con dierrca, dolor abdominal, emisión oca- 
sional de sangre con las heces, cansancio y pérdida de pe- 
so. Puede degenerar en cáncer de colon. 
Tratamiento 
Aunque no existe un tratamiento especifico, una alimen- 
tación protectora del colon puede contribuir a mejorar la 


evolución de esta enfermedad, 
Aumentar Reducir o 
(0)] Y eliminar 
Los mismos QUE PARA 


Los mismos QUE PARA 


LA DIARREA. LA COLITIS 

Col HAMBURGUESAS 

ONAGRA, ACEITE CARNE 
HEMORROIDES 

Definición 


Las hemorroides, lamadas vulgarmente almorranas, 
son varices situadas en un lugar anatómico especial 
mente sensble, El estreñimiento obliga a una hiperpre- 
sión durante la defecación, que favorece la dilatación de 
las venas del ano y como consecuencia da lugar a he- 
morroides. 


Tratamiento 

Una vez que se han formado las dilataciones venosás, ya 
no remiten por si mismas. Mediante una alimentación e 
higiene adecuadas, se puede evitar que se inflamen y que 
se formen coágulos de sangre en su interior (trombosis 
hemorroidal), lo cual produce muchas molestias y puede 
requenír una intervención quirúrgica. 


(a)] Aumentar Reducir o 
eliminar 

Los mismos QUE PARA LOS MISMOS QUE PARA 

El ESTREÑIMIENTO EL ESTREÑIMIENTO 

Fresa Especias 

ARANDANO AZÚCAR BLANCO 


ALIMENTOS PARA EL INTESTINO 


FLATULENCIA 
Definición 
Es un exceso de gases en el intestino, que causa es- 
pasmos intestinales y distensión abdominal, El gas del in- 
testino procede del que se ingere al deglutir, y del que 
producen normalmente las bacterias de la flora intestinal, 
Causas 
Cuando se produce en exceso, suele ser debido a: 


» Disbacteriosis o alteración de la flora, que puede co- 
rregirse con sencilas medidas distéticas, 

+ Consumo abundante de alimentos vegetales ricos 
en fibras La flatulencia puede resultar más o menos 
molesta, pero no reviste gravedad. Estos gases sue- 
len ser inodoros, a diferencia de los que se producen 
como consecuencia de la putrefacción intestinal deri- 
vada del consumo de carre y proteínas animales. lim 
crementando lentamente el consumo de alimentos > 
os en fibra, y teniendo en cuenta algunas sencilas nor- 
mas culinarias, la flatulencia suele corregirse aspontá- 
neamente. 

+ Deglución de aire debido a estrés o ansiedad, es- 
pecialmente en el momento de las comidas. 

Tratamiento 

Ademas de los almentos indicados, el carbón vegetal 

de madera de haya u otras, es muy eficaz para reducir la 

fatuencia intestinal 
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DivERTICULOSIS 
Definición 
También lamada enfermedad diverticular del colon. 
Consiste en la formación de muchas pequeñas bolsas o 
diverticulos en la pared del conducto digestwo, general. 
mente del intestino grueso. 
Causas 
Para que se forme un diverticulo es preciso que conc 
rran dos factores: 
* Que exista un punto de debilidad en la pared intestinal. 
= Que se produzca un aumento de presión en el inte- 
fior del intestmo. Esto es lo que ocurre cuando las ho 
ces son pequeñes y duras, y los músculos de la pared 
intestinal tienen que contraerse fuertemente para ha 
cerlas avanzar en su recorrido. 


Alimentación 

Los alimentos que se recomiendan, reducen el riesgo 
de que se formen diverticulos, o de que estos aumenten: 
si ye existen, Lo que no se logra es que desaparezcan 
una vez formados. 


Complicaciones 
Cuando los diverticulos se inflaman debido a que en alos 
quedan restos de heces, se produce una enfermedad gra- 
ve llamada diverticulitis, Esta es una complicación de la 
diverticulosis que debe ser tratada hospitalariamente 
con dieta absoluta, y que en ocasiones, fequiere una in- 
tervención quirúrgica. 
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AGUA BOLLERÍA REFINADA 

Fisra GRASA TOTAL 

CEREALES INTEGRALES CARNE 

Frura 

VERDURAS 

LEGUMBRES Bollería refinada 

El consumo 

abundante 


de productos 
refinados pobres 
en fibra favorece la 
formación de diverticu- 
los intestinales, 


Si las legumbres se ponen a remojo 
vertiendo agua hirviendo sobre ellas 
(el ayue uebe ser sin al), y € eli 
nan sus pieles, desaparece práctica- 
mente su efecto flatulento. 
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Carambola 


Un laxante suave 
y de fino sabor 


CARAMBOLA 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


0,370 mg EuT. 
4,00 mg 

16,0 mg 
9,00 mg 


DON 0 OO 
% de la CDH (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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11 - ALIMENTOS 
PARA EL INTESTINO: 


Sinonimia hispánica: árbol del pepino, 
carambolero, carambolo, balimbín, grosella 
carambola, jalea, úiriguro. 

Descripción: Fruto del carambolo o tamarindo 
chino ('Averrhoa carambola L.), árbol o arbusto 
de la familia de las Oxalidáceas que alcanza 
hasta 2 m de altura, El fruto es una baya de piel 
fina y de color amarillo dorado, que mide entre 
6 y 12 cm de longitud. 


LA CARAMBOLA se la llama en in- 

alés “fruta estrella' por la forma de su 

sección, que recuerda a una estrella de 
cinco puntas. Pero también es una “fruta es 
trella” por lo mucho que se la cotiza en los mer- 
cados internacionales. 

Su pulpa es de textura muy suave y de un fi- 
no sabor agridulce. En los restaurantes se utili- 
zan sus rodajas para decorar diversos platos ex- 
quisitos, pero la carambola tiene otras propie- 
dades aparte de la meramente estética. 


PKUPIEDADES E INDICACIONES: Contiene 
un 5.13% de hidratos de carbono en forma de 
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ALIMENTOS PARA EL INTESTINO 


azúcares, y una pequeña proporción de prote- 
inas (0,54%) y de grasas (0,34%), que en con- 
junto aportan 33 calorias por cada 100 q (33 kcal 
/100 g). Contiene una moderada cantidad de 
provitamina A (40 hg ER/100 g), de vitaminas 
del complejo B, así como E y C, siendo esta úl- 
tima la más abundante (21,2 mg/100 g) 

En cuanto a minerales, contiene todos los ne- 
cesarios en la dieta, pero en una proporción ba- 
ja, excepto el potasio (163 ma/100 9). 

La delicada pulpa de la carambola es rica en 
fibra vegetal de tipo soluble (2,7%), lo cual 
explica su acción suavizante y laxante sobre 
el intestino. 

Estas son sus aplicaciones dietoterápicas: 

» Estreñimiento por falta de tono intestinal, 
que es el tipo más frecuente. Dos o tres caram- 
bolas con el desayuno facilitan la evacuación 

+ Aumento del colesterol: Debido a su alto 


contenido en fibra soluble, contribuye a 1e- 
ducir la absorción de colesterol en el intestino. 


Preparación y empleo 


O Fresca: Los frutos grandes de la caram- 
bola son más sabrosos y dulces. Los más pe- 
queños pueden tener sabor agrio. 

0 Conservas: Su pulpa se presta muy bien 
para la elaboración de jaleas y mermeladas. 
9 Bebidas: Con la carambola se elaboran 
refrescos y bebidas de sabor "tropical. 


(1) -Estrel a storno: 
in eo común. 


El estreñimiento es el trastorno intestinal 
más común en los países desarrollados, de- 
bido principalmente a una alimentación po- 
bre en fibra. 

La vida moderna impone a veces dema- 
siadas restricciones para llevar a cabo la 
defecación, lo cual también contribuye al 
estreñimiento. 

Muchos casos de cefalea (dolor de cabe- 
za), eccema, alergía, aumento de coleste- 
rol, reumatismo, apatía y depresión, mejo- 
san simplernente al evitar el estreñimiento. 
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11 - ALIMENTOS 
PARA EL INTESTINO 


Zapote 


Astringente 
y antianémico 


Sinonimia científica: Pouteria sapota L. 
Sinonimia hispánica: marey [colorado], mamey 
ZAPOTE zapote, zapote rojo, yuco. 
composición oe z 
sscripción: Frulo del árbol del zapote 

a aa (Calocarpum sapota' Merr.) de la femlla de las 

134 koal - 550 43 Sapatáneas Los frutos san esternirales 11 nunides, 
de hasta 20 om de diámetro, y en su inerlor 
encierran una semilla Única y bastante grande 


AJO SU PIEL áspera, correosa y poco 

atractiva, el zapote encierra una suave 

pulpa de color anaranjado, dulce y ca- 
rente de acidez. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Es un fru- 
to bastante energético (134 kcal/100 a), de- 
EI bido a su elevado contenido en hidratos de 
Grasa saturado carbono (31,2%), en su mayor parte azúca- 
¡Colesterol res, Es una buena fuente de vitamina C 
(20 ma /100 a). de potasio (344 mg/100 q). 

1% 1ÓS 20% 40% 100% de hierro (1 ma/100 q) y de magnesio 
2% de la CDR (cantidad diaria recomendada) (3U ma/1U0 q). Es pobre en provitamina A 

cubierta por 100 g de este alimento y en vitaminas del grupo B. 
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Un desayuno formado 
por cereales o pan in- 
tegral, con unas cirue- 
las pasas (desecadas) 
y dos piezas de fruta 
fresca puede propor- 
cionar los 25 g diarios 
de fibra que se reco- 
mienda ingerir cada 
día como mínimo. 
Con un desayuno así 
resulta fácil evitar el 
estreñimiento. 


Debido a su rigueza en polifenoles (taninos). 
es buen astringente intestinal, por lo que se 
recomienda en caso de diarrea y de gastro- 
enteritis. También conviene a los anémicos 
y desnutridos. 


Lúcumo El lúcumo ('Poute- 
ria lucuma') per 
tenece a la far 
lía de las Sapotá- 
ceas, al igual que 
el zapote. Se cul- 
tiva en Chile, Pe- 

rú y Ecuador. La pulpa 
contiene almidón y al 


ó Otros zapotes 


Son varias las frutas que en Centroamérica 
reciben también el nombre de zapole, por su igual que el zapote, es, un 
semejanza en cuanto a aspecto y composi- ss 

ción con el auténtico zapote. Las más impor- A A 

tantes son: 

+ Chicozapote (Manilkara zapota Van Royen 
= Achras zapota L.), también llamado za- 
pote chico, sapodilla y mamey zapote. Sus 
frutos tienen la pulpa más clara que el za- 
pote, y tres huesos centrales en lugar de 
uno, De su árbol se extras Una gomorresi- 
na utilizada en la fabricación del chicle (go- 
ma de mascar). 


'" A 
O; Preparación y empleo 


0 Crudo: Esla forma habitual de consumir 


+ Zapote chupachupa [Matisia cordata 
Humb.-Bonpl.), también llamado simplo- 
mente chupachupa y mamey colorado, Tie- 
ne la pulpa más fibiosa que el auléntico za- 


pote. 


el zapote. Su pulpa de consistencia cremosa 
es dulos y aromática, y carece por completo 
de acidez. 

9 Conservas: Con el zapoto so olaboran 
mermeladas, jaleas y helados. 
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ce a 


Membrillo 


Suavizante y 
astringente intestinal 


La carne o dulce de mem- 
brillo combina muy bien 
con el requesón y con el 
queso fresco. 


MEMBRILLO 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


| 57,0 knal = 290 4J 
0,400 y. 
¡1348 
1,90 g 
4,00 pg ER 
0,020 mg. 
0,030 mg. 
0,200 mg EN 
0,040 mg 
3,00 pg 


. 
0.550 ma EuT 
11,0 me 
17,0 mg 
8.00 me 
0,700 mg 
197 mg 
0,040 me 
¡Grasa total 0,100 g 
¡Grasa saturada 0.0108 
Colesterol 
¡Sodio 


CO 10% 206 405 100N 
7 Ue la GDA (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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11 - ALIMENTOS 
PARA EL INTESTINO 


BADE 


Sinonimia hispánica: gamboa, marmello, cacho, 


Tuto del membrillero ('Cydonia 

), árbol de la famila de las Rosáceas 
de unos 4 m de altura. El fruto tiene un aspecto 
similar al de la pera 


UIENES no conozcan el membrillo, y 

piensen que se trata de una variedad 

de pera, se llevarán un buen chasco al 
dar un bocado a su pulpa: es tan áspera e inst. 
pida que resulta prácticamente imposible co- 
mérsela. Sin embargo, la llamada carne o dul 
ce de membrillo es un bocado exquisito, que 
apetece a todos los niños, 


PROPIEDADES E INDICACIONES: El merm- 
brillo crudo contiene un 13,4% de hidratos de 
carbono en forma de azúcares. Pero la carne o 
DULCE DE MEMBRILLO sobrepasa el 50% 


en azúcares, ya que se elabora añadiéndole 


Ll 
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ALIMENTOS PARA EL INTESTINO 


El estreñimiento es un síntoma muy común, y 
normalmente se debe a trastornos funcionales 
0 auna alimentación inadecuada. Sin embar- 
go, en ocasiones puede ser la primera mani- 
festación de una tumoración intestinal, como por 
ejemplo el cáncer de colon, o de otras enferme- 
dades graves. 

El estreñimiento que se presenta sin una causa 
evidente o que se hace persistente, debe ser 
siempre sometido a diagnóstico médico, 


su peso en azúcar. Su contenido en proteínas y 
grasas es muy bajo (inferior al 1%) 

Es bastante rico en vitaminas C y E, así co- 
mo en minerales tales como potasio, hierro y 
cobre. 

La acción astringente y antiinflamatoria 
que el membrillo ejerce sobre el intestino se de- 
be a que contiene dos sustancias aparente- 
mente antagónicas: 

Y Pectina: fibra soluble que suaviza la pared 
del intestino y facilita el tránsito de las heces. 


'O/ Preparación y empleo 


O Crudo: Su sabor es muy áspero y ácido, 
y resulta prácticamente incomestible incluso 
maduro. 

9 Carne de membrillo: Es la forma tradi- 
cional de consumirlo. Se somete a cocción 
en agua, se convierte en puré y se le añade 
su propio peso de azúcar. Hay labricantes 
que utilizan azucar moreno, más rico en mi- 
narales, y más recomendable que el blanco. 


El estreñimiento, un síntoma que merece ser estudiado 


y Taninos de acción astringente, que rese- 
can y desinflaman la mucosa que tapiza el inte- 
rior del intestino. 


Tomado como postre o merienda, conviene 
a los niños o adultos con tendencia al tránsito 
rápido o a las flatulencias intestinales. Es muy 
recomendable en caso de diarrea por gas- 
troenteritis o colitis, como primer alimen 
to sólido tras la lase aguda. 


Por su contenido en pectina, contribuye a 
reducir el nivel de colesterol en sangre 


La carne de membrillo es un astringente bien 
tolcrado por niños y adultos. Puede ser unos 
de los primeros alimentos sólidos que se intro- 
duzcan después de un episodio de diarrea. 
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Caqui 


Corta la diarrea y 


desinflama el intestino 


CAQUI 
composición 
por cada 100 g de parto comestible cruda 


Jonerzia 70.0 kcal = 295 ki 


11 - ALIMENTOS 
PARA EL INTESTINO 


| Proteinas 0,580 g 
15,0 2 
3,60 g 
ER 
0.030 me 
Vitamina B2 ¡0,020 mg 
Niacin: 0,267 mg EN 
¿0,100 me 
7,50 pg 
fitarnina Bas - 
Vitamina 160m2 
0,590 mg EuT 
[Calcio 8,00 mg 
17.0 mg 
3,00 mg 
0,370 m8 
161 me 
Cine 0,110 me 
Grasa total 0.190 g 
Grasa saturada 0.020 g 
Colesterol = 
¡Sodio 1,00 mg 
ATA A 
dead 0% 000 


7% de la CDA (cantidad úlarta recomendado) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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Sinonimia hispánica; palosanto, zapote japonés, 
guavaco, locué, persimón japonés. 

Descripción: Fruto en baya del árbol del caqui 

o palosanto (Diospyros kak'L.), árbol de hoja 
caduca de hasta 4 m de altura de la familia 

de las Ebenáceas. El fruto se consume cuando 
está muy maduro, casi pasado. 


A SEA DE color anaranjado o rojo in 

Y tenso, los caquis evocan llamaradas de 

fuego ardiente. No en vano su nombre 
cientifico Diospyros, en griego significa fuego 
de Zeus" 

Sin embargo, una vez ingerido, el caqui actúa 
de forma totalmente opuesta a como lo haría un 
fuego ardiente: es un gran suavizante del con: 
ducto digestivo, especialmente del intestino. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La pulpa ge- 
latinosa del caqui apenas contiene proteinas y 
grasas. Sin embargo, destacan en su composi- 
ción las siguientes sustancias: 

y Azúcares: De vada 100 y de pulpa de caqui. 
unos 15 g azúcares. El más abundante es 
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la fructosa, seguido por la glucosa y la sa- 
carosa. 

/ Pectina y mucílagos: Son hidratos de 
carbono complejos. responsables de la consis- 
tencia gelatinosa de la pulpa del caqui. El caqui, 
junto con la manzana (ver pág. 216), es una de 
las frutas más ricas en pectina (1%). La pect- 
na y los mucilagos constituyen el componente 
más importante de la llamada fibra vegetal de t- 
po soluble, que el caqui contiene en la pro- 
porción de un 3,6%. 

La PECTINA y los MUCILAGOS retienen 
agua, aumentando el volumen de las heces y fa- 
cilitando asi la evacuación. También retienen 
azteares, con lo que estos no se absorben rá- 
pidamente (como ocurre al ingerir aztícar puro), 
sino de forma lenta y escalonada. Igualmente, re- 
tienen el colesterol que se encuentra en el trac- 
to digestivo, procedente de los alimentos de ori- 
gen animal, haciendo que una parte de él sea eli- 
minado con las heces. 

Pero el efecto más inmediato de la pectina y 
los mucilagos del caqui es el de suavizar y de- 
sinflamar las paredes cel conducto digestivo, es- 
pecialmente en sus últimos tramos (intestino 
grueso). 

Y TANINOS: Son compuestos lenólicos de 
gran poder astringente. Coagulan las prote+ 
nas, formanda ima capa seca y resistente en las 
mucosas. Los taninos se reconocen rápidamen- 
te por la sensación áspera que producen al pa- 


0 Fresco: El caqui solo se halla apto para el 
consumo durante los meses de otoño, así que 
esnecesaro aprovechar esa época para con- 
sumirlo en abundancia. En caso de diarrea se 
pueden comer hasta seis piezas diarias. 

0 Puré de caqui: Es un ingrediente muy 
apreciado para elaborar cremas, mermela- 
das, jaleas y compotas. Acompaña muy bien 
al requesón, al yogur y a la nata (crema de 
leche). 


ladar. A mayor riqueza en taninos, mayor efecto 
astringente. 


Existen variedades de caqui con mayor conteni- 
do en taninos que otras. Pero en todas ellas. los 
taninos disminuyen, llegando incluso a desapa- 
recer, en las últimas fases del proceso de madu- 
ración. En el gráfico de esta misma página pue- 
de observarse que la máxima concentración de 
taninos en los caquis se alcanza en el mes de oc- 
tubre, cuando todavía los frutas no han llegado 
al punto óptimo de maduración, que suele ser en 
noviembre en el hemisferio norte. 

Y CAROTENOIDES: Son sustancias derivadas 
del beta-caroteno, a partir de los cuales nuestro 
organismo produce la vitamina A, Por ello se les 
llama provitaminas A. El interés que despier- 
tan los carotenoides se debe a su probada acción 
antioxidante, gracias a la cual evitan el enveje- 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


Preparación del caqui 


1. Palparlo para ver si está maduro. 


2. Exiirpar el pedúnculo. 


. Cortarlo en dos mitades con un cuchillo, 


4.Comerlo con la ayuda de una 
cuchara. Para preparar el puré 
de caqui, se pasa la pulpa por 
un rallador o pasapuré, hasta 
obtener una pasta uniforme. 


cimiento celular, frenan la arteriosclerosis y ac- 
túan como preventivos del cáncer. 


Entre los quince carotenoides diferentes que con- 
tiene el caqui, destacan por su abundancia el li- 
copeno (presente también en el tomate, ver 
pág. 264) y la criptoxantina.! Estos caroto- 
noides son los responsables del color anaranja- 
do o rojizo del caqui. 

El caqui es una de las frutas más ricas en caro- 
tenoides (provitamina A), Teniendo en cuenta 
que 100 q de caqui aportan el 22% de las nece- 
sidades diarias de vitamina A para un adulto, un 
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solo caqui de tamaño medio (250 g de peso) re- 
sulta suficiente para cubrir la mitad de la CDR 
(cantidad diaria recomendada). 


y Vitamina C: Contiene unos 16 mg/100 q, 
lo cual supone que un caqui de tamaño medio 
(250 q) aporta el 40% de las necesidades dianas 
de esta vitamina. El caqui no es de las frutas más 
ricas en vitamina C, aunque contiene una canti 
dad significativa, suficiente como para favorecer 
la absorción del hierro que también contiene. 


y Hierro: es el mineral mas abundante (pro- 
porcionalmente a las necesidades diarias) de 
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cuantos contiene el caqui, después del potasio. 
Un caqui de 250 q aporta el 10% de las necesi 
dades diarias de hierro para un adulto, lo cual 
constituye una cantidad importante teniendo en 
cuenta que se trata de una fruta fresca. 


Estos componentes del caqui explican sus apli- 
caciones medicinales: 


+ Afecciones intestinales: Los caquis ejer 
cen en conjunto una suave acción astringente 
sobre las paredes del intestino, debido al efec- 
to combinado de los taninos (astringentes) y 
de la pectina y los mucilagos (suavizantes). El 
electo astringente es más intenso en ciertas va- 
riedades de caquis, y en los que no están de- 
masiado maduros. 


Además de astringentes, los caquis son antiin- 
flamatorios intestinales, debido a su notable 
contenido en pectinas y mucílagos. Los ca- 
rotenoides también contribuyen a esta acción. 

Su uso conviene en todo tipo de diarreas y co- 
litis (inflamación del intestino grueso). De tres a 
seis caquis diarios, contribuyen a normalizar rá- 
pidamente el tránsito intestinal y a desinflamar 
las mucosas del aparato digestivo. 


Los caquis completamente maduros de las va- 
tiedades de pulpa más suave, apenas contienen 
taninos, y por lo tanto son menos astringentes. 
Se distinguen por poszer una pulpa muy suave y 
nada áspera. Ésto significa que no son tan efica- 
ces para cortar la diarrea corno los caquis astrin- 
gentes o poco maduros. Sí que conservan, sin 
embargo, su marcada acción antiinflamatoria so- 
bre el intestino, útl en caso de colitis crónica, es- 
pasmos intestinales (retortijones), meteorismo 
(exceso de gases) y colon irritable. 


+ Afecciones cardiocirculatorias: Por su ba- 
jo contenido er. grasas y en sodio, y su ele 
vado aporte de carotenoides protectores de 
las arterias, los caquis son una fruta muy reco- 
mendable para aquellos que padecen de arte- 
riosclerosis, hipertensión arterial y afeccio- 
nes cardíacas en general 

» Anemia: Aunque el aporte en hierro del ca- 
quí no es muy elevado, tiene la ventaja de que se 
absorbe muy bien debido a que, además, con- 
tiene vitamina C. Se recomienda un consumo 
abundante de caquis en caso de anemla ferro- 
pénica (por falta de hierro), que es el tipo más 
frecuente de anemia. 

+ Diabetes: Aunque el caqui es una fruta dul- 
ce, los diabéticos la toleran muy bien por dos 
razones: 


— Más de la mitad de su 15% de azúcares está 
lormada por FRUCTOSA, el azúcar natu- 
ral propio de la fruta, Este tipo de azúcar pre- 
cisa menos cantidad de insulina para su apro- 
vechamiento por las células del organismo. Por 
ello, los diabéticos, cuyo páncreas produce me- 
nos insulina, toleran y aprovechan mejor la 
fructosa que otros azticares. 


= La abundante fibra vegetal de tipo soluble 
que contiene el caquí en forma de pectina, 
retiene los azíicares er, el intestino y los va le 
berando poco a poco. De esta forma no se 
produce un paso rápido de fructosa y glucosa 
a la sangre, lo cual es perjudicial para el dia- 
bético, sino lento y paulatino. 


El caqui puede ser pues consumido por los dia- 
béticos, quienes se beneficiarán de su acción 
favorable sobre el intestino y de su contenido 
en carotenoides y en hierro, 


Los caquis más maduros contienen me- 
rus taninos de acción asuingente, pero 
siguen conservando su acción antiinfla- 
matoria y suavizante sobre el intestino. 


an 


Arroz 


Ideal en las diarreas, 
recomendable 
en la hipertensión 


El arroz blanco hervido con un poco de 
aceite y de sal, constituye, junto con la 
manzana y el yogur, uno de los primeros 
alimentos sólidos que deben ingerirse des- 
pués de haber pasado una diarrea de cual- 
quier causa. 


ARROZ BLANCO 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


Colesterol 
Sodio 


as 10% 20% 40% 100h 
% ae la GDA (cantidad glaris recomendada) 
cubierta por 100 g de este almento 


212 


11 - ALIMENTOS 
PARA EL INTESTINO 


Sinonimia hispánica; arroz común, casulla 
Descripción: Fruto en grano de la planta del arroz 
('Oryza sativa'L), herbácea anual de la famila 

de las Gramíneas. El fruto esta constituido 

por la cáscara, pericarpio o gluma. 

y el endospermo o grano propiamente dicho. 


L ARROZ ha sido llamado el “pan de 
Asia”. La mayor parte de la cosecha 
mundial de arroz, unos 500 millones de 
toneladas anuales, se produce en las regiones 
tropicales del Lejano Oriente: China, India, 
Bangladesh e Indonesia, En estos países el 
arroz se consume diariamente, y no se conci- 
be una comida sin que se halle presente este 
cereal 
Los griegos y los romanos apenas conocie- 
ron y usaron el arroz, Fueron los árabes quie- 
introdujeron en Europa, a través de la 
peninsula Ibérica, En el siglo XVII los holande- 
ses lo llevaron a Norteamérica, y después a 
África: convirriendose en el cereal más am- 
pliamente cultivado en el mundo. 


ALIMENTOS PARA EL INTESTINO 


PROPIEDADES E INDICACIONES; A pesar de 
lo populares y sabrosos que son los platos ela- 
borados con arroz, se trata del cereal más po- 
bre en principios nutritivos, especialmen 
le si está refinado (pulido). 


y Proteínas: Su contenido en este nutriente 
es el más bajo de todos los cereales, y ninguna 
de las variedados de arroz supera el 7%. Esta 
cantidad queda muy por debajo del 16,9% de la 
avena o del 13,7% del trigo. Cabe destacar que 
el arroz no contiene nada de gliadina, la pro- 
teina que constituye el gluten del trigo. Esta ca- 
racterística lo convierte en un alimento idóneo 
para los celíacos. 

La proteína del arroz es deficitaria en lisi- 
na y en triptófano, dos aminoácidos esen- 
ciales. Por ello conviene consumirlo junto con 
leguminosas, que tienen precisamente un ex- 
ceso de ambos aminoácidos. Combinando arroz 
con lentejas, por ejemplo, nuestro organismo 
obtiene los aminoácidos necesarios para produ- 
cir una proteína completa. Las proteínas de la 
leche también combinan bien con las del arroz 


Y Grasas: El arroz blanco carece práctica 
mente de grasas, pues la mayor parte de ellas 
se concentra en la cáscara o salvado y en el ge: 
men. El arroz integral posee tan solo un 2.7* 


Preparación y empleo 


Ó Cocinado: El arroz no puede consumirse 
crudo, pero son numerosas las preparacio- 
nes culinarias en las que es el ingrediente 
principal, Desde el punto de vista nutritivo, se 
complementa especialmente bien con las 
verduras, las legumbres y la leche. 

8 Copos de arroz: Se usan junto con otros 
cereales para el muesil. Se elaboran con arroz 
integral. 

O Agua de arroz: Se prepara hirviendo dos 
cucharadas de arroz en un litro de agua, 
hasta que los granos empiezan a deshacer- 
se. Se deja enfriar y se cuela. Para aromati- 
zarla, se le puede añadir un canutillo de ca- 
nela en rama y/o corteza de limón, o Unas 
gotas de jugo de limón. 


El arroz es la base de numerosas recetas culi- 
harias orientales. 


de grasas, bastante menos que la avena (6,9%) 
o el maíz (4,3%). Aunque escasos, los ácidos 
grasos del arroz son insaturados y de gran va- 
lor biológico. 

/ Hidratos de carbono: Constituyen casi 
las cuatro quintas partes del peso del grano de 
arroz, La práctica totalidad de ellos son al- 
midón. 


/ Vitaminas: Al igual que los otros cereales, 
carece de vitaminas A y C. Su contenido en vi 
taminas Bi y Ees bastante notable en el 
arroz integral, siendo muy escaso en el arroz 
blanco. 


El consumo de arroz blanco como alimen- 
10 fundamental, produce una carencia grave 
en vitamina Ba, lo que da lugar a la enfermedad 
del beriberi. Cuando la alimentación es más 
variada, y el arroz blanco se acompaña de otros 
alimentos ricos en Ba, tales como los Írutos se- 
cos oleaginosos o las legumbres, existe menos 
riesgo de sufrir la carencia de esta vitamina 


Sin embargo. lo ideal es consumir arroz in- 
togral o precocinado (parboiled), que contiene 
una cantidad mayor de vitamina Ba así como 
de Bz, Bo y niacina. 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


/ Minerales: Con 1 mg/100 g de sodio, el 
arroz es uno de los alimentos más bajos en es- 
te mineral. Esto lo hace especialmente reco- 
mendable en caso de hipertensión y de afec- 
ciones cardíacas. 

Tanto el arroz integral como el blanco con- 
tienen también otros minerales, como potasio, 
calcio, magnesio y hierro, aunque en cantida- 
des relativamente reducidas. 


Como resumen de las propiedades nutri- 
tivas del arroz, podemos decir que se trata de 
un alimento ligero, fácilmente digorible, que 
produce saciedad, pero que si es blanco (refi- 
nado) no debe constituir la base de la alimenta- 
ción, ya que puede producir carencias vitami- 
nicas y minerales. 

En cualquier caso, ya sea blanco o integral, el 
arroz debe combinarse con otros alimentos co- 
mo legumbres, verduras o leche, para au- 
mentar su capacidad nutritiva. 

El consumo del arroz conviene especialmen- 
te en los siguientes Casos: 

+ Diarreas en general: El arroz hervido con 
un poco de aceite y de sal, constituye junto 
con la manzana (ver pág. 216) y el yogur, uno 
de los primeros alimentos sólidos que de- 


So ha puesto de manifiesto en algunos es- 
tudios, que las dietas en las que el arroz 
constituya el alimento fundamental, co- 
'mo ocurre en algunos países asiáticos, 
pueden causar anemia. Este hecho se 
airibuye a que el arroz blanco contiene 
muy poco hlerro. 

Sin embargo, no hay por qué temer la pre- 
sentación de anemía en las dielas ricas en 
arroz, siempre y cuando este se consu- 
'ma junto con frutas o verduras frescas 
ricas en vitamina C. La vitamina C favo- 
rece la absorción del hierro de origen ve- 
getal. La costumbre de comer el arroz con 
verduras y con limón es pues muy acer- 
tada desde el punto de vista nutritivo. 
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El arroz continúa ostentando la 
grandeza de ser el cereal más di- 
fundido y consumido del mundo, 


ben tomarse después de haber pasado una dia 
rrea de cualquier etiología, Su excelente diges- 
tibilidad, unida a la suave acción astringente que 
posee, hacen del arroz un alimento altamente 
recomendable para recuperar la mucosa intes- 
tinal tras una colitis o gastroenteriti: 


+ Diarreas infantiles: El agua de arroz 101 
constituye el liquido ideal para la rehidrata- 
ción oral en caso de diarrea, especialmente 
en los niños. Se puede dar como única bebi- 
da, añadiendo a discreción unas gotas de zumo 
de limón. Además de aportar el agua que el or- 
ganismo necesita (rehidratación), el aqua de 
arroz proporciona sales minerales, espectal- 
mente de potasio e hidratos de carbono poli- 
merizados (almidón), que frenan la diarrea. 


+ Hipertensión arterial: Por ser el arroz 
uno de los alimentos más bajos en sodio, su 
consumo resulta muy útil en caso de hiper- 
tensión arterial, El SODIO es un mineral que 
tiene la propiedad de retener mucha agua (tal 
como ocurre con la sal común: cloruro de so- 
dio). El consumo excesivo de sodio hace que 
el organismo retenga agua (edema) y que au- 
mente el volumen de la sangre circulante. Es- 
to trae como consecuencia un aumento de la 

'n arterial, Cuanto más sodio o sal se in- 
, más riesgo de hipertensión. 


pres 
gie 

+ Afecciones cardíacas: Cuando el corazón 
no cumple bien su función (insuficiencia car- 
díaca) se produce un acúmulo de líquidos en 
y los riñones no eliminan suficiente 
ación se agrava con el consumo 
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Tipos de arroz 


Arroz blanco 
de grano corto 


Su grano se abre 
durante la coc- 
ción, por lo que 
se vuelva algo 
pastoso, Muy apa 


ciado cn repostería, ospecial 


mente para la elaboración del arroz con leche. 


Arroz cáscara 

También llamado arroz paddy o “en bruto”. Es el 
arroz tal como se obtiene de la espiga en el mo- 
mento de la recolección. Por su dureza, este tipo 
dearroz no es apto para la alimentación humana. 


Arroz blanco 

de grano 

largo 

Su grano 

permanece 

entero durante 

la cocción, y 

gueda muy suelto. 

Es el prelerido para 
hacer platos frios, como 
les ensaladas Ce arroz. 


de alimentos ricos en sodio, que retienen más 
agua y produce más edema. 


Por ello, en caso de insuficiencia cardíaca, 
conviene una alimentación baja en sodio, y el 
arroz constituye un alimento ideal. El hecho 
de que prácticamente carezca de grasas, ha- 
ce al arroz todavia más recomendable en caso 
de afecciones cardíacas. 


+ Aumento de colesterol: el arroz integral, 
debido a su contenido en fibra vegetal, impi- 
de la absorción de los ácidos biliares en el in- 
testino. Estos ácidos son las materias primas a 


Arroz integral 


También llama- 

do arroz cargo 

o completo, 

Es más fico en 
vitaminas y mi- 

nerales que el 

arroz blanco, pero 

más lento de cocinar y más 
duro de masticar. Conviene tenerlo unas horas a 
remojo, antes de cocinarlo. También contribuye 
a ablandarlo el añadir unas gotas de limón en el 
agua de cocción. 


Arroz vaporizado o precocinado 


También llamado sanco- 
chado, o parbolled. Es 

Un arroz integral . 
tratado por un 
procedimiento 

hidrotérmi- 

co, y lige- 

ramento 

refinado, Ls 

más fácilmente 

comeslible, y conserva la 
mayor parte de las vitaminas. 


partir de las cuales el higado produce el coles- 
lerol. Puesto que el arroz prácticamente no 
contiene grasa. y por supuesto nada de coles- 
terol, su consumo en forma integral tiene un 
electo favorable, reduciendo el nivel de este en 
la sangre. 

+ Exceso de ácido úrico: Debido a su esca: 
so contenido en proteínas, asi como a su 
electo alcalinizante, el arroz es muy reco- 
'mendable en caso de exceso de ácido úrico en 
la sangre. que se manifiesta como gota y ar- 
tritismo; por supuesto, siempre que se consu- 
ma solo o con verduras. 
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Cura tanto la diarrea 
como el estreñimiento 


MANZANA 
composición 
por cada 100 y de parte comestible cruda 


59.0 keral 245 dj 


0,110 mg EN 
0,048 mg 
2.80 ve 


5,70 mg 
0.320 mg EuT 


Colesterol 
Sodio 


solo 
Ye de la CUH (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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11 - ALIMENTOS 
PARA EL INTESTINO 


Sinonimia hispánica: camuesa, poma. 


Descripción: Fruto del manzano ('Pirus malus'L.), 
arbol de la familia de las Rosáceas. 


ADA AÑO se praducen en el mundo 

40 millones de toneladas de manzanas, 

lo que les hace ocupar el cuarto lugar 
en la producción mundial de frutas, tras la uva, 
la naranja y el plátano. Sin embargo, aunque 
no sea la más cultivada, la manzana ostenta el 
titulo de “reina de las frutas”. Posible- 
mente ello se deba, además de a sus grandes 
virtudes culinarias y medicinales, a que esla fru- 
ta que mejor combina con la práctica totalidad 
de los alimentos. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Aparte del 
12.6% de hidratos de carbono en forma de azú- 
cares que presenta, no hay ningún otro nu- 
triente que destaque en la composición de la 
manzana. Se trata en su mayor parte de frue- 
tosa (azúcar de la fruta, también llamado lew- 
losa) y en menor proporción, de glucosa y sa- 
carosa. Conmene muy pequenas cantidades de 
proteínas y de grasas. Entre las vitaminas 
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destacan la € y la E, y entre los minerales, el 
potasio y el hierro; aunque todo ello en pe- 
queño proporción. En conjunto, sus nutrientes 
aportan 59 calorías por cada 100 gramos 
(59 kcal/100 9) 


y Pectina: Se trata de un hidrato de carbono 
que no se absorbe en el intestino, y que forma la 
mayor parte de lo que llamamos fibra vegetal 
insoluble. La mayor parte de los 2,4 g/100 g 
de fibra de la manzana están formados por pec- 
tina. Solamente la quinta parte de la pectina de 
la manzana se encuentra en la piel del fruto, por 
lo que al pelarlas se pierde una pequeña canti- 
dad. La pectina retiene agua y diversas sustan- 
cias de desecho en el intestino, actuando como 
una auténtica escoba intestinal que facilita la eli- 
minación de ¡as toxinas junto con las heces. 


/ Ácidos orgánicos: representan entre el 1% 
y el 1,5% del peso de la manzana, según las va- 
riedades, El más abundante es el ácido málico, 
aunque también se encuentran el cítrico, succi- 
nico, láctico y salicífico. Al igual que ocurre con 
los cítricos, estos ácidos orgánicos producen al 
metabolizarse un efecto alcalinizante (antiáci- 
do) en la sangre y en los tejidos, Además, estas 
ácidos renuevan la flora intestinal y evitan las 
fermentaciones intestinales. 


y Taninos: La manzana es, después del mem- 
brillo (uer pág. 206), una de las frutas más ri- 
cas en taninos, que son astringentes y antiin- 
flamatorios. 


O, 


O Cruda: Recomendamos pelarla, pues en 
contra de lo que algunos creen, la escasa can- 
tidad de pectina y de vitaminas que sa en- 
cuentran en la piel no justifican su consumo. 
La piel puede contener restos de plaguicidas, 
y además es de difícil digestión. 

O Rallada: Habitualmente se ha recomen- 
dado utilizar un rallador de cristal, por ser el 
material más inerte, aunque los modernos de 
acero inoxidable también resultan adecuados. 


Y Flavonoides: Constituyen un grupo de ele- 
mentos fitoquimicos presentes en muchas 
frutas y hortelizas, capaces de impedir la oxida: 
ción de las lipoproteinas de bala densidad (sus- 
tancias que transportan el colesterol en la sangre) 
De esta forma los tlavonoides impiden que el co- 
lesterol se deposite en las paredes de las arterias 
y detienen el proceso dela arteriosclerosis (en- 
durecimiento y estrechamiento de las arterias) 


Las manzanas contienen diversos llavonoides, el 
más activo e importante de los cuales, por su 
efecto antioxidante, es la quercitina.* Las 
manzanas son, junto con las cebollas (ver pág, 
142), los vegetales más ricos en quercitina. 


Estas sustancias explican en parte las muchas 
propiedades medicinales de este sencillo pero 
prodigioso fruto: antidiarreica, laxante, diurética, 
depurativa, hipolipemiante (disminuye el nivel de 
grasas de la sangre), colerética, tonificante del sis- 
tema nervioso, alcalinizante, antioxidante. Por 
ello su consumo diario conviene a sanos y en- 
termos, y especialmente en estos casos: 


+ Diarreas y colitis: La pectina de la manza- 
na actúa como una esponja capaz de absorber y 
eliminar las toxinas producidas por las bacterias 
causantes de gastroenteritis y colitis. Además, de- 
bido a sus taninos, seca y desinflama la mu 
cosa intestinal (túnica que tapiza el interior del 
conducto digestivo). Los ácidas argánicas ac- 
túan como antisépticos y regeneradores de la 
flora bacteriana normal del intestino. 


Preparación y empleo 


Recomendable para niños, ancianos y entar- 
mos debilitados. 

0 Asada al horno: Es una forma sabrosa y 
digestiva de consumirla. 

O Cocinada: Conviene tomarla con el líquido 
de la decocción. Resulta muy fácilmente di- 
gerible y apropiada para los niños. 

0 Jugo: El natural y sin procesar es muy pre- 
terible al envasado industrialmente. 
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La manzana es la fruta por excelencia, ya que 
es bien tolerada por todo el mundo, y combi- 
na sin problemas con cualquier otro alimento, 


Ante cualquier tipo de diarrea, da buenos resul- 
tados la dieta a base de manzanas como único 
alimento. Cuando están afectados los órganos di- 
gestivos, se recomienda tomar la manzana ralla- 
da, asada o hervida 10.0,01 

» Estreñimiento: La manzana regula el fun- 
cionamiento del intestino, y corrige tanto las 
diarreas como el estreñimiento. Tomar una 
o dos manzanas por la mañana en ayunas, con- 
tribuye a vencer la hipotonía o pereza intestinal, 
que es la causa más habitual de estreñimiento, 


» Eccemas crónicos de la piel debidos a la 
autointoxicación intestinal causada por el estre- 
ñimiento, 

+ Hipertensión arterial: Estudios realizados en 
Japón, donde la alimentación habitual contiene 
mucha sal, han puesto de manifiesto que quie 
nes consumen manzanas regularmente pre- 
sentan cifras tensionales más bajas que el resto 
de la población * 
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Lá manzana no contiene prácticamente nada de 
sodio, y es bastante rica er, potasto, lo cual 
contribuye a su efecto hipotensor. 

* Exceso de colesterol: El consumo de dos o 
tres manzanas diarias durante varios meses, se 
ha mostrado eficaz para reducir el nivel de co. 

lesterol. Este efecto se explica en parte porque 
la pectina de la manzana absorbe las sales bilia- 
res en el intestino, una de las materias primas a 
partir de las cuales el organismo fabrica el co- 
lesterol 

+ Arteriosclerasis: Debido a si riqueza on fla- 
vonoides, especialmente en quercitina, la 
manzana contribuye a evitar el depósito de co- 
lesterol en las arterias y su consiguiente estre- 

chamiento. Además, los flavonoides también in- 

hiben la agregación plaquetaria (la tendencia 
de las plaquetas de la sangre a formar trombos o 
coágulos), El consumo habitual de manzanas 
previene la estrechez de las arterias coronarias, 
que lleva al infarto de miocardio.* 

+ Colelitiasis (piedras en la vesícula): Estudios 
realizados en la Universidad de Toulouse (Fran- 
cia) con animales de laboratoric* muestran que 
la manzana ejerce un efecto colerético (au- 
menta la producción de bilis en el hígado) que 
descongestiona el higado. Además, disminuye 
el índice litogénico de la bilis, que mide la ten- 
dencia a la formación de cálculos biliares. 


» Diahotos: Los diabéticos toleran muy bien la 

manzana por dos razones: 

— una buena parte de su azticar está en forma de 
fructosa, que no precisa de insulina para en- 
trar en las células; 

— ven segundo lugar, la pectina que actúa co- 
mo un regulador de la liberación de azúcares, 
permitiendo que su paso a la sangre sea lento 
y progresivo 

+ Cáncer de colon: Investigaciones llevadas a 

cabo en Japón con animalos de laboratorio, 

muestran que la pectina de manzana es capaz 
de impedir el desarrollo de Lunores cancerosos 
en el colon 


Esta acción preventiva, permite recomendar 
indadamente el consumo abundante de man: 
zanas ientes con riesgo de padecer cán- 
cer de colon: igualmente en aquellos que ya han 
sido diagnosticados y/'v inter venidos, para evitar 


las recidivas. 


Indicaciones de la cura 
de manzanas 


Se lleva a cabo tomando de 3 a 5 días seguidos, 2 kg diarios 
de manzanas como único alimento. Se pueden tomar también ralladas, 
asadas o hervidas, pero sin endulzar. La ingesta de agua está permitida. 
Esta cura se puede repetir varias veces al año. 


Diarreas por gastroenteritis o colitis 


La fibra de la manzana (pectina) es un gran ab- 
sorbente que limpia el intestino. Además, rege- 
nera la flora bacteriana fisiológica actuando en 
combinación con los ácidos orgánicos también 
presentes en la manzana. 


Afecciones del hígado 


Se produce una descongestión de la glándula he- 
pática gracias a su efecto colerético y depurati- 
vo. Muy recomendable en caso de hepatitis cró- 
nica, degeneración grasa 

del hígado debi- 

do al consumo 

de alcohol, y 

cirrosis hepá- 

tica 


Hipertensión arterial 

La manzana facilta la eliminación de los iones de 
sodio que provocan contracción de las arterias, 
aumento del volumen de sangre y retención de 
agua en los tejidos. Además, sustituye el sodio por 
el ión potasio, que normaliza la presión arterial y 


mejora el tuncionamiento del corazon. 


Eccemas crónicos 

por autointoxicación 

La manzana absorbe las toxinas intestinales, con 
lo que se favorece la limpleza de la sangre y de 
la piel. Además, la manzana ayuda a vencer el es- 
treñimiento y promueve la depuración del híga- 
do, cuya congestión es responsable de muchas 
alecciones de la plel. 


Exceso de colesterol 
y arteriosclerosis 


Reduce ol nivel de colesterol sanguíneo y pre 
viene la arteriosclerosis. 


Exceso de ácido 
úrico 
Con una cura de 
manzanas se logra 
une alcalinización 
de la sangre que 
laciita la elimina» 
ción de ácido úrico 
conla orina 


Cáncer de colon 
Evita la degeneración cancerosa del colon. 


219 


Ciruela 


Laxa y protege 
el intestino 


CIRUELAS 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


32,0 yg ER 
0,043 mg 
0,096 mi 
0,500 mg EN. 
0.081 me 
2,20 yg 


¡Grasa saturada 0,049 y 
Colesterol > 
Sodio = 


20% 40% 100% 
% de la CDR (ventidad dieria 1evun 
cubierta por 100 g de este alimento 
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1-1 > ALIMENTOS 
PARA EL INTESTINO. 


Sinonimia hispánica: pruna, abricotina, 
almacena, almeiza, amacena, bruna, bruño, 
cascabelilo, claudia 

Descripción: Fruto del ciruelo (Prunus 
domestica" L.), árbol de la tamiía de las Rosáceas 
que alcanza hasta 5 m de altura. Se trata de una 
drupa de forma redondeada u oval, de hasta 7 cm 
de diámetro mayor, con un hueso leñoso que 
contiene une semilla o comestie en su interior. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Todas las 
variedades de ciruelas poseen una composi- 
ción muy similar, que se diferencia únicamen- 
te por su contenido en azúcares y por el tipo 
de colorante natural que contienen, del que de 
pende el color de la piel y de la pulpa. 

La ciruela es muy pobre en proteínas y en 
grasas (menos del 1% de ambos nutrientes). 
En cuanto a vitaminas y minerales, con- 
tiene una proporción equilibrada de todos 
ellos (excepto la Br), aunque en pequeñas can- 
tidades 

En la composición de la ciruela destacan dos 
componentes no nutritivos, que explican su ac- 
ción laxante sobre el intestino: 


1u vegetal; Es de tipo suluble, cum 
mayormente por pectina. Las cirue- 
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las frescas contienen un 1,5%, mientras que las 
secas llegan hasta el 7%. La PECTINA es un 
hidrato de carbono complejo que absorbe 
agua en el intestino, aumentando asi el volu- 
men de las heces y favoreciendo la evacuación. 
También absorbe colesterol y sales biliares, 
que son eliminados así con las heces, 


y Dihidroxifenilisatina: Esta sustancia se 
ha identificado químicamente.” Tiene como 
función estimular suavemente los movi- 
mientos peristálticos del intestino, facilitan- 
de el tránsito de las heces en su interior 


Sus aplicaciones curativas son las siguientes: 


+ Estreñimiento: La acción combinada de la 
pectina y de la sustancia que estimula los 
movimientos intestinales hace de las ciruelas un 
laxante efectivo y suave a la vez. A diferencia 
de la fibra de tipo insoluble. como la del salva- 
do, la fibra soluble de la ciruela suaviza y 
protege las paredes intestinales 


Los niños y los ancianos toleran muy bien las 
ciruelas. que constituyen el laxante recomen- 
dado en caso de estreñimiento infantil o de 
la tercera edad. 


» Exceso de colesterol: La fibra de las ci- 
ruelas, compuesta mayormente por pectina, 
consigue que descienda el nivel de colesterol 
tanto en animales de experimentación,” como 
en los seres humanos 


Preparación y empleo 


O Frescas: Para que las ciruelas orudas 
sean bien toleradas por el estómago, deben 
haber alcanzado su punto óptimo de madu- 
ración. 

8 Ciruelas pasas (desecadas): Se toman tal 
cual o puestas previamente a remojo la no- 
che anterior. La dosis habitual es de 6a 12 ci- 
ruelas pasas, preferiblemente por la mañana. 
0 Preparaciones culinarias: Con las ci- 
ruelas se elaboran deliciosas compolas y 
mermeladas, que también poseen efecto 
laxante 


Desayune con ciruela: 
ideal para vencer el estreñimiento y pro- 
teger el intestino, debe contener cirue- 
las secas, yogur, miel y unas rebanadas 
de pan integral o de pan de centeno. 
Para aumentar su efecto laxante, las cb 
ruelas pasas se pueden poner a remojo 
por la noche, y se toman por la maña- 
na en el desayuno, bebiendo después el 
agua donde se encontraban. 


+ Afecciones crónicas: La ciruela es suave- 
mente diurética, depurativa y desintoxi- 
cante. Su bajísimo contenido en grasas, 
proteínas y sadia la hacen muy apropiada 
en caso de arteriosclerosis, exceso de áci- 
do úrico, gota, afecciones degenerativas de 
las articulaciones (reumatismos, artrosis) y 
hepatopatías (hepatitis crónica, cirrosis, 
etc). En todos estos casos, conviene añadir 
unas cuantas ciruelas frescas o desecadas en 
el desayuno de cada día 

+ Prevención del cáncer de colon: El he- 
cho de que la fibra soluble de ciertos ali 
mentos vegetales protege contra el cáncer de 
colon es ya conacido desde hace años por los 
investigadores. Por lo tanto, el consumo ha- 
bitual de ciruelas, tanto frescas como deseca- 
das, constituye un hábito preventivo muy re- 
comendable para todos aquellos que tienen un 
mayor riesgo de padecer cáncer de colon, ya 
sea por causas genéticas (poliposis intestinales) 
o adquiridas (alimentación escasa en fibra ve 
getal. estreñimiento crónico o diverticulosis del 
colon), 
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11 - ALIMENTOS 
PARA EL INTESTINO. 


Granada 


Desinflama el intestino 
y enriquece la sangre 


Sinonimia hispánica: magrana, balausta, 
pomagranada, grenadilla. 

Descripción: Fruto del granado ('Punica 
granatum' L.), árbol de hoja perenne 

de la familia de las Punicáceas que alcanza 
hasta 4 m de altura. El fruto está formado 
por numerosas vesículas rellenas de una pulpa 
muy jugosa de color rosado o rojizo, En el interior 
de cada una de estas vesículas se halla 
una semilla. 


GRANADA 
composición 


por cada 100 y de parte comestible cruda 
PROPIEDADES E INDICACIONES: La grana- 


dy ANN = 283 kj da contiene una cantidad de hidratos de 
o carbono (en forma de azúcares), superior a 
0.600 y la mayoría de las frutas: 15,6% (el plátano al- 
Vitamina A = canza los 21%). En cuanto a proteínas, se 
a ed acerca al 1%, lo cual supone un cantidad res- 
0,300 mg EN petable, teniendo en cuenta que se trata de una 
9.105 me fruta fresca. Las grasas no superan el 0,3% 
Viamina Bu Pe de su peso 
o La granada es bastante rica en vitaminas 
“Calcio 78 C, E y Bo, conteniendo también cantidades 
óstoro significativas de Bs, Bz y niacina. No con- 
gnosio tiene beta-caroteno (provitamina A). Los mi- 
nerales más abundantes son el potasio, el 
Cine 0,120 mg cobre y el hierro. 
Sa Pda Entre los componentes no nutritivos desta- 
Grasa saturada 0,038 y 
Colestorol > can los siguientes: 
ps 00 17E / Taninos, en pequeña cantidad. Son mucho 
MIOS O abundantes en la CORTEZA del fruto y 
9% de la CDN (cantidad diaria recomendada) en las láminas o TABIQUES amorillentos que 
cubierta por 100 g de este alimento separan los granos o vesículas, Los taninos 
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ALIMENTOS PARA EL INTESTINO 


ejercen una acción astringente y antiinfla- 
matoria en las mucosas del tracto digestivo. 


y Ácido cítrico y otros ácidos orgánicos, a 
los que debe su agradable sabor acidulado y par- 
te de su acción favorable sobre el intestino Ícon- 
tribuyen a regenerar la flora bacteriana in- 
testinal). 

y Antocianinas: Pigmentos vegetales de co- 
lor rojizo o azulado, pertenecientes al grupo de 
los flavonoides. Actúan como antisépticos 
y antiinflamatorios en el conducto digestivo y 
como poderosos antioxidantes en las células, 
frenando los procesos de envejecimiento y 
degeneración cancerosa. Ejercen también ac- 
ción diurética. 

/ Pelletierina: Alcaloide de acción vermi- 
fuga (hace expulsar los parásitos intestinales), 
que se encuentra sobre todo en la corteza de la 
RAÍZ del árbol 


Todos estos componentes otorgan a la gra- 
nada las siguientes propiedades: astringente, 
antiinflamatoria, vermifuga (si se ingieren los ta- 
biques internos), remineralizante, alcalinizante 
y depurativa. 


O Preparación y empleo 


0 Al natural: La granada es una de las fru- 
tas que mejor se conservan una vez reco- 
lectada. Madura bien fuera del árbol, sin que 
ello afecte a sus propiedades nutritivas. Las 
oranadas, guardadas en un lugar fresco y se- 
co, pueden durar hasla seis meses. 

Si no se desea obtener un efecto antipara- 
sitario, conviene eliminar las láminas o tabi 
ques amarillentos que separan las vesículas, 
por su sabor amargo. 

8 Jugo: Es muy refrescante y sabroso, Se 
puede obtener fácilmente con un exprimidor 
de cítricos. 

6 Granadina: Es el jarabe que se obtiene 
tras hervirel jugo de aranada con azúcar. Se 
conserva durante varios meses, Se usa como 
refresco, diluyéndolo en agua, o para aro- 
matizar ensaladas de frutas. 


La granada es astringente y antiinfia- 
matoria intestinal. Se recomienda no 
tragar el resto duro que queda en la 
boca tras masticar los granos de gra- 
nada, ya que puede resultar indigesto. 


Su uso está especialmente indicado en los si- 
guientes casos: 
+ Trastornos intestinales: Por su acción as” 
tringente y antiinflamatoria sobre el tracto di- 
gestivo, la granada conviene en caso de dia- 
rreas infecciosas debidas a gastroenteritis o 
colitis, También son beneficiosas cuando hay 
flatulencias (exceso de uases) y cólicos in- 
testinales. Se han obtenido resultados sorpren- 
dentes en caso de enfermedades crónicas del 
intestino tales como la colitis ulcerosa y la coli- 
tis granulomatosa (enfermedad de Crohn). 
+ Acidez de estómago: Por su efecto astrin- 
gente, frena la producción de juyo gástrico y lo- 
gra desinflamar el estómago irritado. 
+ Anemia por falta de hierro: La granada 
aporta bastante cobre (70 119/100 g), oligoe- 
lemento que facilita la absorción del hierro. 
» Arteriosclerosis: Por su riqueza en flavo- 
noides y en vitaminas antioxidantes (C y E) 
que detienen el proceso de envejecimiento ar- 
terial, se recomienda la granada en caso de fal- 
ta de riego arterial. Resulta. pues de gran utilidad 
como preventiva del infarto, y en la alimenta- 
ción del cardiaco. 
» Hipertensión: Por su rígueza en potasio 
y su corencia en sodio, conviene en la dieta 
delos hipertensos. Contribuye a evitar las cifras 
altas de tensión máxima o mínima. 
» Trastornos del metabolismo: Recomen- 
dable en caso de gota, exceso de ácido úrico 
y obesidad, por su efecto alcalinizante y de- 
purativo. 
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EL» DEIS 


11 - ALIMENTOS 
PARA EL INTESTINO: 


Maíz 
(choclo) 


Suaviza el intestino 


Sinonimia hispánica: choclo, alot, mijo, millo 
zara, abatí, cangull, cuatequil,altoverde, borona, 
caucha, capié, choglos, gua, melajo, 
Descripción: Semillas o granos de la planta 

del maíz (Zea mays L.), herbácea de la famila 
de las Gramíneas. Los granos de maíz crecen 
apiñados alrededor de las mazorcas, 

Cada planta tiene una o dos mazorcas. 


MAÍZ DULCE 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


* 86,0 kcal = 358 ki 
3,228 


continente americano, de Chile a Ca- 

nadá, cultivaban y consumía el maíz 
desde la más remota antigiiedad. Los explora- 
dores españoles lo introdujeron en Europa en 
el siglo XVI, desde donde se extendió al resto 
del mundo. 

Actualmente, el maiz es el tercer cereal más 
cultivado en el mundo, después del trigo y el 
arroz. Sin embargo, nueve de cada diez kilos 
cosechados son destinados a la fabricación de 
piensos para el ganado. 


T ODOS los primitivos pobladores del 


2,08 mg EN 
0,055 mg 


PROPIEDADES E INDICACIONES: El maíz dul- 
ce contiene un 76% de agua, bastante más que 
IÓ 2D 100%, las otras variedades de maíz que son más secas, 

2% de la CDR (cantided diaria recomendada) Esto es así porque se recolecta cuando todavía 
cubierta por 100 g de este alimento. no está maduro; por lo cual contiene una ma- 
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ALIMENTOS PARA EL INTESTINO 


yor proporción de agua, así como de amícares, 
esto le confiere su agradable textura y sabor. 


En conjunto, el maíz dulce aporta 86 kcal 
/100 9. algo más que las papas o patatas 
(79 kcal/100 g), aunque menos que el arroz 


(360 kcal/100 g). 
Estos son sus nutrientes más destacados: 


y Hidratos de carbono: Suponen el 16,3% 
de su peso. Se hallan formados por una mez- 
cla de azúcares y almidón. En los granos 
inmaduros predominan los azúcares, mientras 
que los maduros contienen más almidón. Am- 


" ” 
O Preparación y empleo 


O Maiz dulce tierno: Se puede comer di- 
rectamente de la mazorca, ya sea después 
de una ligera cocción o asado sobre las bra- 
sas. 

9 Maíz dulce en conserva: Se presenta so- 
bre todo enlatado o congelado. De ambas for- 
mas permanecen su sabor y la mayor parte 
de sus propiedades nutritivas. Los granos de 
maiz enlatados o congelados son integra» 
les, pues incluyen el germen y el salvado del 
grano 

0 Harina integral: Es tan nutritiva como el 
grano entero. Con ella se elaboran las famo- 
tortillas mexicanas y la polenta Italiana 
(una especie de gachas). 

O Sémola: Es una harina refinada, más fina 
que la integral, pero menos nutritiva, pues Ca- 
rece del germen y del salvado. 

0 Copos: Se elaboran machacando y tos- 
tando los granos de maíz, por lo que pierden 
parte de su contenido vitamínico; de ahí que 
a los elaborados industrialmente se los sue- 
le enriquecer con vitaminas y minerales. 

0 Palomitas de maíz: Ver el cuadro infor- 
mativo adjunto. 

O Maicena: Es una harina de maíz muy re- 
Tinada y desgrasada, por lo que tiene esca- 
so valor nutritivo, aparte del calórico, Se em- 
plea en salsas y repostería, y como espe- 
'sante en diversos productos alimentarios. 


bos tipos de hidratos de carbono son fácil- 
mente digeribles y asimilables 


Y Grasa: Se encuentra especialmente en el 
germen del grano y suponen el 1,18% del pe- 
so, Es rica en ácidos grasos mono y pollinsatu- 
rados, sobre todo en ácido linoleico. De la 
grasa del maíz se extrae un ACEITE muy 
nutritivo y adecuado para luchar contra el ex- 
ceso de colesterol. 


/ Proteinas: El maíz dulce contiene un 
3,22% de su peso en forma de proteínas, aun: 
que en el seco la proporción alcanza el 10% 
La proteína más abundante en el grano de 
maíz se conoce como zeína, y aunque con- 
tiene todos los aminoácidos esenciales, hay dos 
de ellos que están en una proporción insufi- 
ciente: la lisina y el triptófano. Esto hace que 
la proleina del maiz lenga un valor biológico 
del 60%, relativamente bajo si se compara con 
la de los huevos (94%) o la de la leche (85%). 
La proteína del maíz, aunque es fácilmente di- 
gerible. no resulta suficiente por sí sola para sa- 
tisfacer las necesidades de amincácidos de nuies- 
tro organismo, y mucho menos en las épocas 
de crecimiento. Sin embargo, la combinación 


Las palomitas de maíz (pop corn, en ín- 


glés) constituyen una forma 
divertida y saludable de 
consumir este cereal. 
Se elaboran conuna 
variedad especial 


de maíz, cuyos 

granos se hallan Dal 
recubiertos de una 
resistente cáscara. 
Alcalentarlos, se for- 
ma vapor a presión en su inte- 

rior, que finalmente rompe la cáscara y ha- 
ce que el almidón y las proteínas del grano 
salgan formando una masa de color blanco. 
Deben masticarse y ensalivarse lenta- 
'mente para que puedan ser bien digeridas 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


El maíz suaviza y protege la mucosa intes- 
tinal y es muy bien tolerado por quienes 
padecen colitis crónica o colon irritable, 


de maíz con legumbres y semillas de gira- 
sol, proporciona una proteína completa. 
/ Vitaminas: El maíz dulce de color amarillo 
aporta una cierta cantidad de provitamina A 
(28 ua ER/100 q), mientras que el maíz blan- 
co apenas la contiene. El maíz dulce en con- 
serva pierde un 25% de provitamina A cada 
año. 

El maiz es una buena fuente de vitamina Bs, y 
aporta una cantidad moderada de vitamina C 
Aunque contiene niacina, esta no es aprove- 
chable si el maíz no es tratado con álcalis. 

Y Minerales: Contiene bastante potasio, fósfo 
ro. magnesio y hierro. aunque muy poco calcio 
Y Fibra: El maiz dulce es una buena fuente de 
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fibra (2,7%) de ambos tipos. soluble e inso- 
luble. 
El consumo de maíz, resulta especialmente re- 
comendable en los siguientes casos: 
+» Afecciones intestinales: Tanto el maíz dul- 
ce 10,01 como la harina de maíz 161 y las otras 
formas de preparación, ejercen un efecto emo- 
liente (suavizante) y protector sobre la mucosa 
intestinal. Además, no contiene gluten, lo 
cual hace que sea muy bien tolerado por los 
intestinos sensibles. Se recomienda espe- 
cialmente en los siguientes casos. 

- Dispepsia intestinal, caracterizada por fer- 
mentaciones, gases, y dolores (cólicos intes- 
tinales) 

- Colon irritable, caracterizado por la alter- 
nancia entre periodos de estreñimiento y día- 
riea. 


- Colitis crónicas (inflamación del intestino 
grueso), especialmente en forma de papillas 
cocinadas con su harina 101, 

- Dieta de destete en los lactantes, también 
en forma de harina. 

- Celiaquia: enfermedad consistente en la in- 
tolerancia intestinal al gluten del trigo. 

+ Enfermedades renales crónicas que cur- 
san con insuficiencia renal (glomerulonefritis 
crónica y nefrosis): El grano de maíz tiene un li 
gero efecto diurético laumque mucho menor 
que el de sus estilos o estigmas') y aporta una 
cantidad limitada de proteinas en relación al 
aporte calórico. Por ello resulta adecuado en la 
dieta de los enfermos renales 
+ Exceso de colesterol y de grasa en la san 
gre: El SALVADO que recubre el grano de 
maíz, el cual se encuentra presente tanto en 
el maíz dulce 10.61 como en la harina integral 
191, es capaz de reducir el nivel de colesterol en 
la sangre 
+ Hipertiroidismo: El maíz tiene un ligero 
efecto frenador sobre la glándula tiroides y so- 
bre el metabolismo en su conjunto. Su consumo 
es adecuado en caso de hipertiroidismo, carac- 
terizado por la delgadez y el nerviosismo entre 
otros sintomas. 


+ Delgadez en general: El maíz rosulta reco- 
en cualquiera de sus formas, en las 
dietas para aumentar de peso. 


mendab! 


Como superar las deficiencias 
nutritivas del maíz 


El maíz es fundamental en la nutrición de muchos pueblos, 
pero no suficiente: Precisa ser combinado con otros alimentos 
que compensen sus deficiencias nutritivas. 


El cultivo del maíz ocupa el tercer puesto on 
importancia para la especio humana, después 
del trigo y del arroz. Muchos pueblos de todo 
el mundo, especialmente de Sudamérica, de- 
penden básicamente del maíz para su subsis- 
tencia 

En los países en vias de desarrollo, el maíz es 

muy utilizado en la alimentación de los niños 

después del destete, debido a las siguientes 
razones: 

+ El maíz es uno de los cultivos que más rin- 
de: unas seis toneladas de grano por hectá- 
rea, El trigo, por ejemplo solo produce alre- 
dedor de dos toneladas por hectárea. 

+ Elmaíz es la fuente de calorías y proteínas 
más asequible en muchos países en desa- 
rrollo y. a veces, casi la única. 

+ El maíz y su harina se conservan bien sin 
necesidad de refrigeración. 

+ Las gachas de harina de maíz resultan fá- 
cilmente digeribles por los niños de corta 
edad. 


+ El maíz carece de gluten, la proteína de al- 
gunos cereales como el trigo, causante de 
producir intolerancias en algunos niños. 

A pesar de todas estas ventajas, el maíz pre- 

senta tros importantes deficiencias nutrit- 

vas: 

+ Sus proteínas son de baja calidad, 

+ No aporta suficiente niacina, y 

+ Es pobre en calcio. 

Estas deficiencias del maíz, se agravan cuan- 

do este cereal constituye el alimento principal 

de la dieta, especialmente en los niños des- 
pués del destete. 

Afortunadamente, las deficiencias nutritivas del 

maíz pueden corregirse o paliarse, si se com- 

bina adecuadamente con otros alimentos. 


Las famosas tortillas mexicanas com 
nan muy bien con los frijoles y legum- 
bres en general, que les aportan la lisi- 
na y el calcio que no contiene el maíz. 
A diferencia de otros productos elabora- 
dos a base de maiz, las tortillas contie- 
nen niacina aprovechable por el orga- 
nismo, por lo que el consumo habitual 
de ellas no supone riesgo de padecer ca- 
rencia de niacina, causa de la petagra. 


221 


ENFERMEDADES 
Insuficiencia renal 
Litiasis renal 
NefrosiS....... 
Orina escasa . 


Alimentos para 
el aparato urinario 


PAG. 
231 
231 
230 
230 


ALIMENTOS PÁG. 
Apio 232 
Arándano 244 
Avellana 238 
Berenjena 242 
Espárrago 234 
Melón E 240 
Sandia 236 


A SANGRE transporta el oxígeno y los 
nutrientes necesarios para la vida, pe- 
ro también diversas sustancias tó 
cas o extrañas que deben ser eli- 

minadas, Estas proceden: 

+ De la actividad metabólica del propio or 

ganismo: Cuando los alimentos son utilizados 

por el organismo, se generan una serie de sus- 
tancias tóxicas que deben ser eliminadas 


+ Delos contaminantes externos que entra 
en nuestro organismo acompañando a los ali- 
ment 


+ De los medicamentos y sustancias quí- 
micas extraños al organismo, 

Los riñones son los principales encargad 
de filtrar y eliminar todas esas sustancias 
tóxicas o extrañas al organismo que circulan 
por la sangre. 


Los mejores amigos 
de los riñones 


Las frutas y las hortalizas, especialmente 
los que se incluyen en este capítulo, son los ali 
mentos que más favorecen la función depura 
dora de los riñones. Junto con el agua, cons- 
tituyen los mejores amigos de los riñones. 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


El exceso de proteínas, sobre todo si son 
de origen animal, genera numerosas sustan- 
cias de desecho, que deben ser eliminadas so- 
brecargando la función de los riñones. 


Una alimentación a base de vegetales tam- 
bién es la más adecuada para prevenir la for 
mación de cálculos o piedras en los riñones. 


La única precaución que se debe tener en 
cuenta es la de evitar ciertos alimentos ricos 
en ácido oxálico, pero únicamente en el ca 
so de que exista tendencia a la formación de 
cálculos de oxalato. 2 


Según un estudio científico realizado en la 
Universidad del Estado de Washington (EE. 
UU), los alimentos de uso común ricos en áci- 
do oxálico que más aumentan la eliminación de 
oxalatos con la orina, y que por lo tanto deben 
evitar quienes forman cálculos de oxalato, son: 
las espinacas, el ruibarbo, las acelgas, los frutos 
secos, el chocolate, el té, el salvado y las fre- 
sas. 


NerRosis 
Definición 
Es un sindrome que afecta a los riñones, caracterizado 
por la pérdida de proteinas con la orina. Ello se debe 
a una excesiva permeabilidad de los glomérulos rena- 
los, en los que se fitra la sangre. 
La nefrosis suele ser una de las manifestaciones de al- 
versas enfermedades de los riñones, Su tendencia na- 
tural es a evolucionar jentamente hacia la insuficiencia 
renal (ver pág, 231). Se acompaña de importantes tras- 
tornos metabólicos, con aumento de nivel de grasa y de 
colesterol en la sangre. 
Alimentación 
Una alimentación vegetariana estricta, baja en pro- 
teinas y en sodio, se ha mostrado como el medio más 
eficaz para controlar el progresivo deterioro de los ri- 
ones que se produce en la nefrosis. 


1] Aumentar Reducir o 

[8] MI eliminar 

FRUTA PROTEINAS 

HORTALIZAS Marisco 

CEREALES INTEGRALES CARNE 

SoJA GRASA TOTAL 
Sobio 
COLESTEROL 
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ORINA ESCASA 
Todos estos alimentos son diuréticos, es decir, activan 
la función de los riñones y aumentan la producción de 
orina. En realidad, la mayor parte de las frutas y horta- 
lizas lo son en cierto grado, pero estas que menciona- 
mos destacan por poseer un efecto más notable. 
El aumento que producen estos alimentos en el volumen 
de orina resulta especialmente favorable para reducir los 
edemas (retención de agua en los tejidos) que se pro- 
ducen en caso de enfermedades renales y cardíacas. 
El etecto diurético de todos los alimentos aquí citados 
se debe alos elementos fitoquímicos que contienen, 
especialmente a los flavonoides, componentes no nu- 
ribvos de los alimentos dotados de acción curativa. 
Todos estos almentos tienen en común el contener muy 
poco o nada de sadio, y el ser bastante ricos en pota- 
slo. Esto contribuye a potenciar su acción diurética, ya 
que un aumento en la ingestión de sodio produce reten: 
ción de agua en los tejidos (edemas), y disminución del vo- 
lumen de orina. 
Por supuesto que la acción diurética de estos alimentos 
es mucho menos intensa que la de los medicamentos diw- 
réticos. Sin embargo, tienen la ventaja de que se pueden 
tomar a diario durante toda la vida, sin riesgo de que pro- 
duzcan efectos secundarios. 


(a) Aumentar 


ALCACHOFA 
Apio 
BERENJENA 
BORRAJA 
COLIFLOR 
ESPÁRRAGO 
Jogo ROJO 
JUDÍA VERDE 
Manzana 
MeLocoTóN 
(DURAZNO) 
MELON 
Nispero 
Pera 
SANDia El aceite 
Uva esencial del 
apio, o esencia, 
posee una eficaz acción 
diurética y además aumenta 
la eliminación de sustancias de 
desecho con la orina, como el 
ácido úrico y la urea. 


ALIMENTOS PARA EL APARATO URINARIO 


LITIASIS RENAL 
Definición 
También llamada nefrolitiasis, urolitiasis, litiasis uri- 
naria o piedras en ol riñón. Consiste en la formación 
de cálcuos o piedras en el ntonor del riñón. Aunque con 
menor frecuencia, puede ocurrir tambien en la vejiga uri 
rara 


Causas 

Los cálculos o piedras se forman debido a que las sus- 
tancias que normalmente se encuentran disueltas en la 
orna, dejan de estarlo y precipitan, dando lugar a un act 
mulo sólido. 

La mayor parte de los cálculos están formados por oxa- 
lato cálcico, fosfato amónico magnésico, fosfato cál- 
cico o uratos. Una vez que se elimina un cálculo y se 
logra analizar y seber su composición, el especialista pue- 
de prescribir una dieta más específica para evitar la for 
mracion de nuevos cálculos, 


Alimentación 

Los alimentos que recomendamos y desaconsejamos son 
de utlidad general en la mayor parte de los Casos, y pue- 
den contribuir significativamente a reducir el riesgo de 
ue se formen calculos. 

Quien ha sufrido un cólico renal debido a un cálculo, nor- 
malmente desea hacer todo lo posible para que no se 
vuelva a producir un episodio tan doloroso. Esto incluye 
ciertos cambios en la alimentación, como los que aquí se 
indican. 


4) Aumentar My] Reducir o 
eliminar 

Agua Sal 

ALIMENTOS DIURÉTICOS — PROTEÍNAS 

(LOS MISMOS QUE PARA Lácreos 

ORINA ESCASA) Queso 

AYELLANA feia 

Fasa BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
CERVEZA 

Macnesio Care 

Eltmón se ús con OSA 

éxito en la preven- CALCIO 

ción, e incluso en la — VERDURAS 

disolución de los cál-— ViramiNa O 


culos renales. La cura 
de limón es la forma 
más eficaz de consu- 
mirlo, 


Limones 


INSUFICIENCIA RENAL 

Definición 

Es la pérdida de la capacidad de los riñones para cumplir 

su función de producr la ora, con la que se eliminan las 

sustancias de desecho que produce nuestro organismo. 

Existen dos formas de insuficiencia renal: 

* La aguda, que es de tratamiento hospitalario. 

+ La crónica, que es la que considera en asta obra. Sue 
le evolucionar de forma progresiva a lo largo de la vida. 
En los casos graves, se requiere la aplicación de diá- 
lisis para eliminar de la sangre las sustancias tóxicas 
due los riñones no pueden expulsar con la orina, 

Alimentación 

La almentación vegetariana presenta muchas ventajas 

respecto a la omnivora en caso de insuficiencia renal: en 

general, aporta menos proteínas, sodio, fósforo, asi co- 
mo sustancias de desecho que sobrecargan los riñones. 

Los almentos cuyo consumo se recomienda aumentar o 

reducir, en el marco de un plan de tratamiento estable 

cido por un especialista, pueden contribuir signtficativa 
mente a mejorar la evolución de la insuficiencia renal. 


Aumentar Reducir o 
eliminar 
ALIMENTOS DIURETICOS PROTEINAS 
(LOS MISMOS QUE PARA Sopjo 
ORINA ESCASA) Marisco 
ALCACHOFA C 
'ARNE 
CALABAZA 
patea FÓSFORO 
Dár Potasio 
Mas VITAMINAS, 
a SUPLEMENTOS 
Paraa (Papa) 
PESCADO, ACEITE 
“2 La horchata de avella- 


nas es una bebida muy 
nutritiva y bien tolera- 
da por enfermos y des- 
nutridos, que se puede 
preparar fácilmente en 
casa. 
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puras | 5) 


12 - ALIMENTOS PARA EL 
APARATO URINARIO 


Apio 


Limpia la sangre y 
reduce el colesterol 


El consumo de apio tiene un 
efecto refrescante y toni 
cante sobre el organismo. 


Sinonimia hispánica: panul, apio comun, 
apto de huerta, apio acuático, apio palustre, 


APIO 
composición apio bravo. 
por cada 100 q de parte comestible cruda Descripción: Tallos y hojas del apio ('Apium 


graveolens'L.), planta herbácea perteneciente 


AOS 27,08) a la famila de las Umbeliferas. 


as 0,750 


1,95 g 
1708 
13,0 ug ER 
0,046 me 
0,045 me L SABOR del apio resulta inconfundi 
AOMEEN ble. Sus crujientes tallos tiernos no pa- 
sarán desapercibidos en la ensalada, por 


muchos ingredientes que esta incluya, Y es pre- 
0.360 mg EuT cisamente el aceite esencial responsable de ese 
Pp sabor, el que le otorga la mayor parte de sus 
25,0 mg propiedades salutiferas. 

11.0 mg 
7 mg PROPIEDADES E INDICACIONES: Desde el 
0,130 mg punto de vista nutritivo, el apio no presenta 
una composición llamativa. Es bastante pobre 
en hidratos de carbono (1,94%) y en proteínas 
87,0 mg (0.75%) y prácticamente carece de grasas 


sustancias activas que contiene hacen 
¡dable su consumo en los siguientes 


MAN Í 20% 40% 100% 
% de la CDR (cantidad diaria recomendada) 
cubieria por 100 g de este alimento 
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ALIMENTOS PARA El APARATO URINARIO 


+ Edemas (retención de líquidos). cálculos re- 
nales, gota, aumento de ácido úrico, artri- 
tismo, gracias al notable efecto diurético de 
su aceite esencial. Este provoca una dilata- 
ción de las arterias del riñón, con el consi- 
guiente aumento en el volumen de orina y en la 
eliminación de sustancias de desecho, como 
la urea y el ácido úrico 


» Acidez metabólica: Debido a su riqueza en 
sales minerales de reacción alcalina, el apio 
se comporta como un auténtico alcalinizan- 
te capaz de neutralizar el exceso de ácidos del 
organismo. La alimentación rica en carnes y ali 
mentos de origen animal produce un exceso de 
acidez en la sangre, y en el medio interno, lo 
cual conlleva múltiples efectos negativos sobre 
la salud, tales como: aumento de las pérdidas 
de calcio, formación de cálculos urinarios y re- 
tención de líquidos, entre otros. 


El apio, especialmente si se toma en forma 

de caldo 161, tiene una acción alcalinizante y 
remineralizante similar a la de la cebolla (ver 
pág. 142). Neutraliza el exceso de acidez de la 
sangre, y facilita la eliminación urinaria de Áci- 
dos metabólicos. 
+ Hipertensión: El apio contiene bastante so- 
dío (unos 87 mg/100 g), gracias a lo cual re- 
sulta útil para la fabricación de sal de apio. 
A pesar de ello, tiene un efecto hipotensor de 
bido al electo vasadilatador de su aceite esencial 
y de uma sustancia llamada 3-butilptalida, así 
tomo a su acción diurética. Su consumo con- 
viene pues a los hipertensos. 


” 
O Preparación y empleo 


0 Crudo en ensaladas: Se consumen los 
tallos tiernos y crujientes, 

0 hervido: Se usa para la elaboración de 
caldos depurativos, ya sea solo o acompa- 
ñado de cebolla, ortiga, perejil o col. 

6) Jugo fresco: Se prepara a partir de los 
tallos y las hojas. Se recomienda tomar me- 
dio vaso con cada comida, añadiendo unas 
gotas de limón a gusto del consumidor, 


v 


El apio combina muy bien con la cebolla, tanto 
en caldo como en ensalada. Ambos productos 
ejercen una acción alcalinizante y climinadora 
de residuos ácidos del metabolismo. 


+ Exceso de colesterol: En la Universidad de 
Singapur; se ha realizado un interesante expe- 
rimento para demostrar cómo el apio es capaz 
de reducir el nivel de colesterol en la sangre. Du- 
rante ocho semanas se alimentó a dos grupos 
de cobayas de laboratorio con una dieta muy ri- 
caen grasa. A las cobavas de uno de los dos qru- 
pos se les añadió unas cucharadas de jugo de 
apio en la ración diaria. Al cabo de las ocho se- 
'manas, estos animales presentaban unos nive- 
les de colesterol significativamente inferiores al 
de las cobayas que no habian tomado apío. 

» Diabetes: Contiene pequeñas cantidades 
de glucoquina, una sustancia de acción si- 
milar a la insulina, que disminuye el nivel de 
azicar en la sangre. Asi pues, a pesar de que 
el apio contiene una cantidad moderada de hi- 
dratos de carbono, resulta muy indicado para 
su consumo en caso de diabetes. 


+ Psoriasis: El apio contiene psoralenos, 
sustancias que pueden producir en personas 
predispuestas. una sensibilización de la piel a la 
luz del sol. Estas mismas sustancias ejercen un 
efecto protector sobre la piel en caso de pso- 
riasis: enfermedad de dificil tratamiento, que se 
caracteriza por le aparición de placas rojas y es- 
camosas en la piel, 
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e Y) 


Espárrago 


Estimula el riñón 


Los espárragos verdes 
son más sabrosos así 
como más ricos en vita- 
minas que los blancos.* 


ESPÁRRAGOS 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


| 29,0 kcal = 98,0 ki 
2,28 g 
2.48 2 
2,108 
58,0 ug ER 
0.140 mg 
0,128 mg 
1,54 mg EN 
0,131 me 


Grasa total 
Grasa saturada 046 E 
Colestorol = 

Sodio 2,00 mg 


E 
% de la CDA (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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12 - ALIMENTOS PARA EL. 
APARATO URINARIO 


Sinonimia hispánica: aspárago, espárrago 
común 

Descripción: Tallos y brotes tiernos 

de la esparraguara ('Asparagus officinalis" L), 
planta herbácea de la familia de las Liliáceas que 
alcanza hasta metro y medio de altura. Los tallos 
están recublertos de unas pequeñas hojas a modo 
de escamas. 


rragos, incluso en pequeña cantidad, 

habrá notado que unos pocos minutos 
después la orina emite un olor especial. Ello se 
debe a la asparagina, sustancia activa del es- 
párrago que forma parte de su aceite esencial 
volátil, y que se elimina con la orina aumen- 
tando su producción. 


e UALQUIERA que haya tomado espá- 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Desde el 
punto de vista nutritivo, el espárrago es uno de 
los alimentos más bajos en calorías que pode- 
mos consumir: tan solo 23 kcal/100 q. Esto se 
debe a su casi total carencia de grasas, y su as- 
'e en hidratos de carbono. Sin em- 
una de las hortalizas más ricas en 
2,28%, cantidad que se aproxima 


raca (2,86%). 


ALIMENTOS PARA EL APARATO URINARIO 


Contiene bastante fibra (2,1%), vitaminas 
del grupo B, folatos y vitaminas A (provitamina), 
C y E. En cuanto a minerales, aporta canti- 
dades significativas de potasio, fósforo, hierro y 
magnesio, así como de diversos oligoelemen- 


! Preparación y empleo 


0 Cocinados: Normalmente se hierven de 
5 a 10 minutos. También se pueden freír o 
asar. Si el tallo está muy duro, conviene pe- 
lario, 

0 En conserva: Pierden parte de su conte- 
nido vitamínico y de fibra (hemicelulosa),* pe- 
ro mantienen los minerales y las sustancias 
de acción diurética. 


Los espárragos aportan pocas calorias y bas- 
tante fibra, por lo que contribuyen a producir 
sensación de saciedad en el estómago. Aliña- 
dos con unas gotas de jugo de limón, resultan 
ideales en las dietas de adelgazamiento. 


tos.? En conjunto, se trata de un alimento bas- 
tante rico en nutrientes, aunque bajo en calorias. 
Estas son sus principales aplicaciones: 
+ Afecciones renales: Es un buen diurético 
que estimula la producción de orina en el riñón 
Contribuye a eliminar los líquidos retenidos en 
los tejidos. Aquellos que padecen nefritis (in- 
flamación del riñón) deben tomarlos con mo- 
deración, debido al gran estímulo que produ- 
ce sobre el riñón. 


+ Obesidad, por su escaso aporte calórico. 

+ Eccemas de la piel, por su acción depurati- 
va y desintoxicadora 

+ Estreñimiento, por su contenido en fibra 
divtética. 
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na Mama 5] y 


Sandía 


Un regalo 
para los riñones 


Sinonimia científica: Cucurbia 
citrullus L.= Momoraica lanata Thunb. 


Sinonimia hispánica: melón de agua, pati, 


pepón, albudeca, angurria, badea común, 
batia, 


Descripción: Fruto de la sandiera (“Citrullus 
lanatus' [Thunb.] Manst), planta herbácea 

y de tallos rastreros de la famila de las 
Cucurbitácoas, quo produco de 3 a 5 frutos, 
de 3 a 10 kg (la 'gigante de Florida' puedo 
pesar hasta 20 kg). 


SANDÍA 
composición 
por cada 100 q de parte comestible cruda 


| Enargía 32,0 keal - 132 4) 
Proteinas 0.620 g 
» 5,68 E 
a 0500 g 
37.0 ug ER 
0,080 mg 
Vitamina Ba 0,020 mg 
| Niacina 0.317 mg EN 
| Vitamina Bo 0,144 mg 
| Folatos 2.20 pg 
Vitamina Biz - 
| VitaminaC  960m8 
| Vitamina E 0,150 mg ET 
Calcio 3,00 mg 
| Fósforo 9,00 mg 
11.0 mg 
0.170 me 
116 m8 
Cine 0,070 mg 
0,430 g 
0,048 y 
2,00 mg 


da as 16 40% 100% 
% de la CDR (cantidad diaria recomendada) 
Cubierta por 100 g de este alimento 
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12 - ALIMENTOS PARA EL 
APARATO URINARIO 


te. Hundir los dientes en su perfumada 
pulpa y sentir la boca llena de jugo, 
constituye todo un placer cuando el calor 
aprieta 
La sandía, al igual que el melón, lleva cal- 
mando la sed de los humanos desde hace va- 
rios milenios. Los israelitas. errantes por el de- 
sierto tras su huida de Egipto, hace unos 3,500 
años. añoraban los melones y sandías que co- 
mían en el país de las pirámides. Egipto y los 
paises mediterráneos siguen siendo hoy los prin- 
cipales productores de esta fruta 


I A SANDÍA es una fruta muy refrescan- 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Su com- 
posición es muy similar a la del melón, aunque 
contiene menos vitamina CC, folatos, hierro y 
lgo más de beta-caroteno (provita- 
'amina Ba y vitamina Bs. 


ALIMENTOS PARA EL APARATO URINARIO 


Una buena rodaja de sandía es un refresco muy superior a las bebidas embotelladas. Los 
¡niños se benefician especialmente del efecto refrescante y mineralizante de la sandia. 

Recientemente se ha sabido que la sandia contiene también una cierta cantidad de lico- 
peno, el mismo carotenoide que abunda en el tomate. El licopeno es la sustancia res- 
ponsable del color rojo de ambos, del tomate y de la sandia. En el organismo, actúa co- 
mo potente antioxidante y como factor protector del cáncer de próstata (ver pág. 266). 


Sus propiedades son muy similares a las del 
melón (ver pág. 240): hidratante, reminerali- 
zante, alcalinizante. diurética y laxante. Posi- 
blemente la sandía ejerce todavia un mayor 
efecto diurético que cl melón. 

: Está indicada principalmente en las dolen- 
Preparación y empleo cias de los riñones y de las vías urinarias 
(insuficiencia renal, litiasis, infecciones), y siem- 

pre que se desee realizar una cura depuratl- 


O Fresca: Es la forma habitual de consu- va para eliminar toxinas de las sangre. La cura 
mirla. No es recomendable tomaría como pos- —— de sandía se puede hacer alternando el fruto 
tro, ya que puede resultar indígesta debido a —— fresco con su jugo, que resulta mejor tolerado 
la gran cantidad de agua que aporta. por el estómago. 

8 Jugo: Es más recomendable para aque- Los diabéticos toleran bien la sandía, debi- 
llos que tienen el estómago delicado, pues ¿o asu bajo contenido en azúcares. Puesto que 
ho contiene la fibra de la pulpa que puede re- solo aporta 32 kcal/100 g, y produce sensa- 
sultarindigesta: ción inmediata de saciedad, se recomienda en 


las curas de adelgazamiento. 
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Avellana 


Previene la formación 
de cálculos renales 


12 - AUMENTOS PARA EL. 
APARATO URINARIO: 


AVELLANAS 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


heal - 2643 lg 


0,110 mg 
4,74 me EN 


Colesterol 
Sodio 


1% 2% 4% 10% 20% 40% 100% 2004 500% 
% de la CDR (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g ce este alimento 
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Sinonimia hispánica: abíana, avellana europea, 
nochizo (el arbusto silvestre). 

Descripción: Semila del fruto del avellano 
(Corylus avellana'L.), árbol o arbusto de la familia 
de las Betuláceas que alcanza de 28 4 m de 
altura. La semilla es dicotiledónea, y se encuentra 
encerrada dentro de un pericarpio duro y leñoso 
de forma casi esférica y de unos 2 om de diámetro, 
Aunque se denomina a la avellana fruto seco 
oleaginoso, al igual que a la almendra y a la nuez 
(ver págs. 58, 74), su parte comestible 

o es el fruto en su conjunto, sino su semilla. 


ros y ciclistas han llevado alguna vez un 

puñado de avellanas en el bolsillo, de 
las que han obtenido abundante energía para 
su camino. Combinan muy bien con las pasas, 
con los higos secos y con los dátiles (ver pág 
91. 147, 148) 


Y 'ODOS LOS excursionistas, montañe- 


PROPIEDADES E INDICACIONES: A pesar de 
ser un alimento muy concentrado. las avellanas 
se digieren bastante bien, mejor incluso que las 
almendras o las nueces. Son tan energéticas 
que un solo puñado de avellanas (unos 50 g) 
aporta las calorias necesarias para estar prac- 
ticando gimnasia durante una hora (316 kcal). 


ALIMENTOS PARA EL APARATO URINARIO 


El valor nutritivo de las avellanas es similar al 
de las almendras. Sin embargo. las avellanas su- 
peran a las almendras en calorias, grasas, vita- 


O Preparación y empleo 


O Crudas: Cuando las avellanas se con- 
sumen crudas conviene masticarlas muy 
bien, tanto si se toman frescas, recién cor- 
tadas del árbol, como secas 

O Tostadas: Son más sabrosas que las 
crudas, y resultan también más digestibles 
para la mayoría de las personas. 

0 Aceite: El aceite de avellanas se usa po- 
co, debido a que se enrancia con mucha ra- 
pidez, 

O Horchata: Después de tener las avella- 
nas a remojo durante 8 horas, se macha- 
can hasta convertirlas en una pasta. Acon- 
tinuación se les añade agua (un vaso por 
cada 30 g de avellanas) y después de una 
o dos horas se pasan por un colador fino. 
El líquido obtenido es la horchata do avo- 
llanas, 


Las hojas del avellano re- 
sultan de gran utilidad en 
caso de varices y de he- 
morroides, tanto tomadas 
en infusión como aplica- 
das externamente, 


mina Ba y folotos, en corm- 
bio, las avellanas aportan 
menos proteínas, calcio 
fósforo, hierro y niacina 
que las almendras, 

La avellana constituyen 
una buena fuente de gra- 
sas (62%),de proteínas 
(13%), de vitaminas Bi y 
Be y de minerales (espo- 
cialmente calcio, fósforo, 
magnesio y manganeso) 

Al igual que otros frutos secos, las avellanas 
no contienen apenas provitamina A (beta-caro- 
teno) y vitamina C. Son relativamente pobres 
en hidratos de carbono. Por eso conviene que 
los deportistas las coman junto con frutos de- 
secados ricos en hidratos de carbono, como las 
pasas, lrigus u dátiles 

Su consumo está especialmente indicado en 
estos casos. 


+ Cálculos renales: El doctor Valnet,* des 
tacado fitoterapeuta francés, subraya la acci 
preventiva de las avellanas en la formación de 
cálculos en las vías urinarias. Su consumo ha- 
bitual se recomienda en la dieta de los que pa 
decen de litiasis renal, especialmente cuando se 
trata de cálculos de urato. Un puñado de ave- 
llanas cada mañana da buenos resultados. 


+ Diabetes: Por su escasez en hidratos de car- 
bono y su gran aporte energético, la avellana 
es un buen complemento en la dieta de los dia- 
béticos. 

« Siempre que exista mayor necesidad de ener- 
gía: deportistas, adolescentes, convale- 
cencia de enfermedades debilitentes. Son tam- 
bién muy aconsejables en la dieta de las muje 
res embarazadas. 
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Cucumis melo q] dj 4 


Melón 


Una fuente 
de agua viva 


Sinonimia hispánica: albudeca, andrehuela, 
badea, coca. 

Descripción: Fruto de la melonera (Cucumis 
melo'L.), planta herbácea de tallo rastrero 

de la familia de las Cucurbiláceas. 


MELÓN 
composición 
por cada 100 y de parte comestible cruda 


26,0 kcal = 110 ki 
0.900 y 

5.40 2 

0,800 £ 
3.00 ug ER 
0.060 me 
0,020 my 
0,400 mg EN 
0,120 me 

17.0 we 


0,150 mg ET. 
5,00 mg 

7,00 me 

8,00 mg 
0,400 mg 


0,160 mg 
0,100 g 
“Grasa saturada 0,025 2 
Colesterol ES 
Sodio 12,0 mg 


12 IO 
2% do la CDA (centivad uliaria recomendada] 
cubierta por 100 g de este alimento 
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12 - ALIMENTOS PARA EL 
APARATO URINARIO, 


PROPIEDADES E INDICACIONES: El melón 
es, ante todo, agua. Según las variedades, el 
porcentaje hídrico oscila entre el 90% y el 95%, 
Ahora bien el agua del melón. al igual que el de 
todas las frutas muy jugosas, no debe consido- 
rarse igual al agua del grifo ni incluso de la fuen 
te. No es un agua pasiva e inerte, simple ve- 
hículo de transporte para sales y solutos, sino 
un agua viva, que ha estado en íntimo contac- 
to con el protoplasma de las células vegetales; 
el agua del melón es un aqua biológica. que ha 
parlicipado de los miles, o quizás, millones de 
reacciones quimicas que se desarrollan en el in- 
terior de las células vivas del vegetal 

Posiblemente por ello, nada calma tanto la 
sed del verano, como una buena tajada de me- 
lón. Y nada agradecen tanto los riñones, como 
ese auténtico “suero vegetal” que es el agua 
del melón. 


ALIMENTOS PARA EL APARATO URINARIO 


El melón contiene una cantidad de azúcar 
(5.4%) menor que la de otras frutas; apenas con- 
tiene grasa (0,1%), y las proteínas están pre- 
sentes en la nada despreciable porcentaje del 
0,9%. Pero, sobre todo, el melón aporta junto 
consu agua, una buena cantidad de vitaminas 
y minerales armoniosamente combinados. 
Destacan las vitaminas C, Bs, Bi y los folatos. pe 
ro también contiene pequeñas cantidades de las 
restantes vitaminas (a excepción de la Br2) 


Los minerales nutrientes están todos pre- 
sentes en el melón, destacando por su riqueza el 
potasio, el hierro y el magnesio. Un solo me- 
lón de 2,5 kg contiene la dosis diaria de hierro 
necesaria para un hombre adulto (10 mg), y más 
dela mitad de la de magnesio, que es de 350 mg. 

El melón es pues hidratante, remineralizante. 
alcalinizante, diurético y laxante. 


Sus indicaciones más importantes son las si- 
quientes: 


+ Afecciones urinarias: El consumo de melón 
enriquece la sangre en sales minerales y en vita- 


vam 
O! Preparación y empleo 


O Fresco: Es la mejor forma de consumirlo. 
No es aconsejable como postre, pues el abun- 
dante líquido que aporta, dificulta la diges- 
tión 

9 En conserva: Con el melón se elaboran 
deliciosas confituras y mermeladas. 


Quienes se quejan de que el melón 
les resulta indigesto, deberían probar 
a tomarlo antes de las comidas, o fue- 
ra de ellas. 

Es preferible tomar el melón un poco 
antes de comer, que después como 
postre. Al tomarlo después de la co- 
mida, se produce una dilución de los 
Jugos gástricos y un encharcamiento 
del estómago, lo cual dificulta la di- 
gestión. 


minas, y facilita la labor depuradora de los riño- 

nes. Después de haber tomado melón, los riñones 

son capaces de eliminar con mayor eficacia las 
sustancias de desecho y las toxinas que se produ- 
cen como resultado de la actividad metabólica, El 

“agua viva” del melón contribuye a ello, junto 

con los minerales que lleva disueltos. 

Conviene a todos aquellos que deseen favorecer 

la importante función renal, y especialmente a 

los que padecen de: 

- Insuficiencia renal en su grado inicial, cu- 
yos sintomas principales son la retención de li 
quidos y las micciones escasas o poco concen: 
tradas, 

- Cálculos renales y arenillas, en especial 
cuando son de tipo úrico, Merced a su gran po- 
der alcalinizante, el melón aumenta la solu- 
bilidad de las sales ácidas que forman los cál. 
culos úricos, y facilita su disolución y elimina: 
ción. 

= Infecciones urinarias (pielonefritis y cistitis) 
Aunque el melón no es un antiséptico urinario. 
por su acción alcalinizante de la orina puede 
frenar la proliferación de los gérmenes colitor- 
mes causantes de infecciones urinarias (Esche- 
richia colí y similares), los cuales precisan de 
un medio ácido para desarrollarse. 

« Exceso de ácido úrico, manifestado por artri- 

tis úrica y gota. 

+ Estreñimiento crónico debido a pereza intes- 

tinal. 

+ Estados de deshidratación acompañados de 

pérdida de minerales, como ocurre tras diarreas. 

sudoración abundante o crisis febriles. Aunque el 
melón sea laxante, puede administrarse sin pro- 
blemas en caso de diarrea por gastroenteritis, 
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m2 12 - ALIMENTOS PARA EL. 
rs, APARATO URINARIO 


Berenjena 


Diurética y digestiva 


BERENJENA 
composición 


por cada 100 g do parto comestiblo cruda 


¡Energia 


Cinc 


Sodio 


Grasa total 0,180 g 
Grasa saturada 0.034 g 
Colesterol 


26.0 kcal = 107 Ki 
1,02 8 
3:57 8 

2.508 

8,00 pg ER 
0,052 mg. 

0,034 mg 

0,748 mg EN 
0,084 mg 

19,0 yg 


1,70 mg 
0,030 mE EuT 
7,00 mg 
22.0 mg 
a 14,0 mg 
0,270 mg 
17 me 

0,140 mg 


3,00 mg 


40% 100% 
recomengaga) 


cubierta por 100 g de este alimento 
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Sinonimia hispánica: manzana de amor, pepino 
morado 

Descripción: Fruto de la planta de la berenjena 
(Solanum melongena'L..), herbácea anual de la 
famila de las Solanáceas. 


ten una variedad tan grando de formas, 

tamaños y colores. Existen berenjena 
redondeadas, ovaladas, y alargadas como un 
plátano: pequeñas como un huevo o grandes 
como un melón; su piel puede ser morada, ver- 
de, amarilla, rojiza e incluso blanca. Solo una 
caracteristica es constante en todas las varie- 
dades de berenjenas: el color blanquecino de 
"ne y de sus semillas. 


¡»y OCAS HORTALIZAS hay que presen- 


su 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La pulpa 
de la berenjena, que es un fruto desde el pun- 
to de vista botánico, contiene cierta cantidad 
de hidratos de carbono, muy pocas proteínas y 

ni s. Los minerales y vitaminas se en- 


ALIMENTOS PARA EL APARATO URINARIO 


Preparación y empleo 


O Cocinada (nunca cruda). De sus muchas 
preparaciones culinaria, la berenjena frita es 
la forma menos digerible de comer esta hor- 
taliza. La forma más sana os asada al hor- 
no y aliñada con aceite y ajo, Se puede acom- 
pañar con pimientos, como la escalivada, tí- 
pico plato catalán. 


Por su acción diurética, la berenjena asada resul- 
ta muy adecuada para quienes han padecido de 
cálculos renales (piedras en el riñón) y desean 
evitar que se reproduzcan. 


Estas son sus propiedades: 


+ Diurética: La berenjena aumenta la pro- 
ducción de orina, astimulando la capacidad de 
filtración de los riñones. Su consumo conviene 
en caso de litiasis renal (cálculos), edemas (re- 
tención de líquidos), hipertensión arterial y 
afecciones cardíacas. 


+ Tónico digestivo: Activa la función biliar, 
favoreciendo suavemente el vaciamiento de la 
bilis, así como la producción de jugo pan- 
creático. Conviene pues a los que padecen de 
digestiones pesadas o de dispepsia biliar. 


+ Laxante suave, por su contenido en celulo- 
sa (fibra vegetal. 


+ Preventiva del cáncer: Investigaciones ro- 
cientes muestran que los frutos de la familia de 
las Solanáceas, como la berenjena y también el 
tomate (ver pág. 264), son muy ricos en ele- 
mentos fitoquímicos. Estas sustancias pro- 
tegen contra la tormación de cánceres, 


Y Precauciones 


Las berenjenas contienen una cierta canti- 
dad de solanina, que desaparece casi por 
completo con la maduración. 

La solanina es un alcaloide tóxico que pro- 
duce trastornos digestivos, pero que de- 
saparece con el calor, 

Por ello las berenjenas se deben tomar siem- 
pre bien maduras y cocinadas. 


243 


12 - ALIMENTOS PARA EL. 
APARATO URINARIO. 


Arándano 


Trata y previene 
las cistitis 


Especies afines: Ver cuadro pág. 247. 
Sinonimia hispánica: ráspano, mirtilo, anavia, 


ARÁNDANOS gardincha, manzanillota, mervéndano, uva de 
composición bosque. 
pon 4di1000 48 parteromestplo cria: Descripción: Fruto en baya del aráncano 


- (Vacoiniom myrtilus'L.), pequeno arbusto de hoja 
a caduca dle la familia de las Ericáceas, que alcanza 
148 de 25 a 50 cm de altura 
2708 
10.0 pe ER 
0,048 me 
0,050 me 
0.408 mg EN 
ES LARÁNDANO es una fruta en baya 
queña y humilde, cuyo diámetro no sue- 
le superar el centímetro, y que nace de 


una planta también pequeña y poco llamativa. 
Poca cosa, pensarán algunos. 

Tradicionalmente, su uso alimentario ha que: 

gado al de simple guarnición de pla- 

tos suculentos, o al de servir, con sus confíturas, 


[Grasa total a ; 
AN Er de relleno de tartas y pasteles, 


Colesterol ES AS ñ 

Loles ES Sin embargo, esta pequeña fruta del bosque 

encierra grandes propiedades. En los últimos 

ñ 'erado los trabajos de investiga» 

ss que se ponen de manifiesto las no 
dietoterápicas del arándano, 


2 4 20% 100 
% de la CDR (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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ALIMENTOS PARA EL APARATO URINARIO 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Los arán- 
danos contienen por término medio un 11,4% 
de hidratos de carbono, la mayor parte de ellos 
¡fructosa y otros azúcares, y muy pocas gra- 
sas y proteínas. Entre los minerales destaca 
el potasio, y entro las vitaminas, la A. 


Sin embargo, sus propiedades medicina- 
les se deben a otros componentes no nutriti- 
vos, como los ácidos orgánicos, el tanino, 
la mirtilina (alucósido colorante) y las anto- 
¡ue en conjunto le confieren una ac- 
ptica. protectora vascular y astrin- 


Estas son sus indicaciones: 
+ Infecciones urinarias: El jugo de aránda- 
nos ejerce una sorprendente acción antisép- 
tica y antibiótica sobre los gérmenes causan- 
tes de las infecciones urinarias, especialmente 
sobre el Escherichia coli. Esto ha podido ser 
demostrado en los últimos años, y constituye la 
aplicación más importante de este fruto, 
Esta acción antiséptica urinaria ha sido más 
estudiada y verificada con dos especies de 
arándano que se crian en Norteamérica, los 
cuales son de color rojo: 
— arándano agrio (Vaccinium oxycoccus), 
— arándano trepador (Vaccinium macrocar- 
pon), 


O Preparación y empleo 


(0 Frescos: La conservación de los aránda- 
nos es muy limitada, por lo que lo ideal 
consumirlos al poco tiempo de su recolec- 
ción. Combina muy bien con la leche y con 
el yogur. 

9 Jugo: Se obtiene por presión de los arán- 
danos maduros. Una forma sencilla de obte- 
nerlo es haciéndolos pasar por un pasapuré, 
y filtrando después el líquido resultante. 

6) En conserva: Con los arándanos se pre- 
paran compotas. zumos, mermeladas y ja- 
leas. 


Todas las especies de arándanos presentan una 
composición y efectos similares. por lo que los 
arándanos azules deben participar también de 
las propiedades antisépticas estudiadas en los 
arándanos rojos 


Los arándanos presentan dos grandes ventajas 
sobre las mayoria de los antibióticos usados pa- 
ra el tratamiento de estas repetitivas infeccio- 
nes urinarias bajas (cistitis): 


— Impiden la adherencia de las bacterias 
a las células que tapizan el interior de la veji- 
ga urinaria? Esta adherencia es un fenóme- 
no habitual en las infecciones de las vías uri 
rarias bajas. como la cistitis, y explica en par- 
te las frecuentes recidivas (reinfecciones) que 
s2 producen tras los tratamientos a base de 
antibióticos. 


= No provocen la aparición de resistencias 
en las bacterias que infectan los órganos uri- 
narios, tan frecuentes con los antibióticos 


Los arándanos, especialmente en forma de ju- 
go fresco 181 constituyen pues un alimento-me- 
dicina recomendado en el tratamiento de las 
cistitis de repetición. La toma de 300 ml (un 
vaso grande lleno) diarios de jugo de arándano 
agrio envasado durante seis meses, fue sufi- 
ciente para reducir a la mitad la frecuencia de 
bacteriuria y de piuria (presencia de bacterias y 


Se lleva a cabo con arándanos frescos o 
cocinados en forma de puré. Durante un 
periodo de tres a cinco días conseculi- 
vos se consume de medio a un kilo dia- 
ño, repartido en cuatro tomas, como úni- 
co alimento. 


Los niños y las personas debilitadas pue- 
den tomar además leche, 

Con esta cura se consigue eliminar los 
oxiuros, pequeños parásitos intestinales 
relativamente frecuentes en los niños. 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


de pus en la orina, respectivamente), en un gru- 
po de mujeres propensas a las cistitis de repe- 
tición.” "Es de suponer que el Jugo fresco re- 
sulte totavía más efectivo. 


Para que los efectos de los arándanos resul 
ten significativos, en caso de cistitis de repeti- 
ción, deben tomarse a diario entre uno y tres 
meses, aunque en casos rebeldes no hay nin- 
gún inconveniente en tomarlo hasta seis meses 
seguidos. 

+ Cálculos urinarios: Los arándanos contie- 
nen ácido quínico, sustancia que se elimina 
por la orina.!! Esta sustancia acidifica la orina y 
con ello evita que se formen cálculos de fosta- 
to cálcico (no otros tipos de cálculos). El con- 
sumo de arándanos puede incluso llegar a di- 
solver los cálculos de fosfato cálcico ya forma- 
dos. 

+ Diarreas infecciosas: La acción antimi- 
crobiana de los arándanos se manifiesta igual- 
mente sobre el conducto digestivo, a lo que se 
le une el efecto astringente del tanino. Nor- 
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Los arándanos comunes son 
de color azul oscuro, pero 
existen otras especies de co- 
lor rojo, Todos ellos tienen 
Una pulpa jugosa, agridulce 
y aromática. Los arándanos 
rojos suelen ser un poco más 
Acidos. 

Los arándanos son ideales 
para las mujeres, pues com- 
baten las infecciones urina- 
rias y mejoran la circulación 
venosa en las piernas. 


malizan y reequilibran la 
lora intestinal, impidien- 
do la excesiva prolifera- 
ción del Escherichia coli, 
el germen más frecuente 
del intestino, El uso de los 
arándanos está especial- 
mente indicado en caso 
de disbacteriosis (altera- 
ción de la flora bacteriana 
intestinal), generalmente debido al uso de anti 
bióticos, Muy (til para frenar la flatulencia is 
testinal (exceso de gases). 

+ Afecciones circulatorias: Por su contení- 
do en antocianinas, los arándanos actúan 
como protectores de las paredes de los vasos 
capilares y venosos. Reducen la inflamación e 
hinchazón de los tejidos, Su consumo habitual 
se recomienda en los casos de piernas pesa- 
das, varices, flebitis y úlceras varicosas, 
asi como en las hemorroides. 

+ Pérdida de visión de causa retiniana: 
Las antocianinas de los arándanos (sustan- 
cias responsables del color de los frutos, más 
abundantes en las especies de color azul) mejo- 
ran el funcionamiento de la retina, y con ello la 
agudeza visual. 

Esto hace a los arándanos, muy recomendables 
en caso de diabetes, hipertensión o arte- 
riosclerosis, enfermedades que afectan a la ro- 
tina produciendo una disminución de agudeza 


visual. 


ALIMENTOS PARA EL APARATO URINARIO 


e 


Todas las especies de arándanos pertenecen al 
género Vaccinium y son similares en cuanto a 
su composición y propledades, aunque con al- 
gunas particularidades, 


La forma más fácil de ctasificarlas diversas es- 
pecies de arándanos es según el color de sus 
frutos: 


Arándanos de color azul 


En realidad son de color azul oscuro o mora- 
do. Estas son sus características: 


- Son más dulces que los arándanos rojos, 

- Son más ricos en antocianinas (pigmentos 
vegetales). 

- Son los más recomendables para las afec- 
ciones circulatorias (varices, hamorroidas) 
y de la retina, aunque tambión son efectivos 
en caso de cistitis y de diarrea. 


+ Arándano común (Vaccínium myrtillus L.): 
Descrito en pág. 244, Se cría generalmente 
slvestre y mide de 0,5 a 1 cm de diámetro 
Muy rico en principios activos de acción me- 
dicinal. 

+ Arándano americano" (Vaccinium corym- 
hosumi y Fssimilar al arándano común, pa- 
ro de mayor tamaño. Sus jugosos frutos miden 
hasta 2,5 cm de diámetro. Se cultiva amplia- 
mente en Norteamérica. 


+ Arándano americano pequeño (Vaccinium 
angustilollum). Se cultiva en el noreste de Es- 
tados Unidos (estado de Maine) y en Cana- 
dá (provincia de Quebec). Sus frutos miden 
de 1a1,5cm. 


Arándano comun 
(Vaccinium mprtilus!) 


Especies de arándanos 


Arándano agrio 
(Veccinim oxycoccus) 


Arándanos de color rojo 

- Son más agrios que los de color azul. 

- Contienen más sustancias acidificantes de 
la orina. 

- Son los más recomendables para las infec- 
ciones urinarias y digestivas. 

+ Arándano agrio** (Vaccinium oxycoccus L.) 
Propio de regiones septentrionales, tanto de 
Europa como de Norteamérica. Sus frutos son 
encarnados, de 0,5 a 1 cm de diámetro, y más 
acidos que los de otros arandanos. 


+ Arándano trepador*** (Vaccinium macro- 
carpon): Es parecido al agrio pero un poco 
més grande y ligeramente ovalado. | 


+ Arándano rojo*=** (Vaccinium vitisidaez L) 
Crece en zonas templadas y frias del hemis- | 
terlo norte. Sus bayas son rojas y un poco 
ácidas. 


* Sin. hispánica: uvila azul, 
Ing.: highbush blueberry. 


** Ing.: cranberry 


*** Ing.: large American cranberry, 
American cranberry. 


++" Ing.: cowberrry, ioxbeny 
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ENFERMEDADES 
Dismenorrea 

Impotencia sexual 
Mastopatia fibroquística 
Próstata, hipertrofia... 


Alimentos para 
el aparato reproductor 


PÁG. 
.250 
251 
250 
.251 


ALIMENTOS PAG, 
A EN 
Soja . 254 
TOMAS mina correa es 290 a ROS 


A ALIMENTACIÓN influye notable- 

mente sobre los órganos reproducto- 

res, tanto masculinos como fement- 

nos, Un alimentación que aporte los 
25 q diarios de fibra recomendados para un 
adulto. contribuye significativamente a evitar el 
dolor y las alteraciones del ciclo menstrual. La 
libra se encuentra únicamente en los alimen 
los vegetales, como las frutas, cereales in- 
tegrales, hortalizas (incluidas las verduras) y 
legumbres. Tal como se ha demostrado en la 
universidad de la Columbia Británica, de Van- 
couver (Canadá). las mujeres vegetarianas pa- 
decen menos trastornos ovulatorios que las 
omnivoras.! 

La soja y sus derivados como el “tofu' o la 
leche de soja, contienen fitoestrógenos 
que regularizan el ciclo menstrual, evitan el ex- 
cesivo crecimiento de la próstata y reducen el 
riesgo do que se forme cáncor. No ejercen nin- 
gún efecto feminizante, a diferencia de las hor- 
monas estrogénica: 


249 


EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


IMASTOPATÍA FIBROQUÍSTICA 

Definición 

Es una enfermadad benigna de la mama, caracterizada 
por la aparición de pequeños quistes, en ocasiones do- 
lorosos, que varían de tamano a lo largo del ciclo mens- 
trual, Suele afectar a las mujeres de 30 a 50 años, Se de 
ce que es benigna porque su evolución no produce alte- 
raciones graves ni amenaza a la vida, lo que la diferencia 
del cáncer de mama 


En algunos casos, los quistes mamarios se asocian con 
fibromas o fibroadenomas, que son nódulos duros de 
tamaño constante y poco dolorosos, 

Alimentación 

Es un hecho bien demostrado que la alimentación es 
un factor fundamental en la génesis de las enfermedades 
de la mama, tanto en esta de tipo benigno, como en el 
cáncer. 


Aumentar Reducir o 
0) WM eliminar 
FIBRA GRASA SATURADA 
Vitamina A Carne 
Vitamina E BEBIDAS ESTIMULANTES 

Carne roja 
'Bacon' 


La asociación entre consumo de grasa satura- 
da (principalmente de origen animal) y cáncer 
de mama, es bien conocida. También se ha 
comprobado que a mayor consumo de grasa, 
mayor riesgo de que se produzcan fibromas y 
quistes mamarios. 
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DISMENORREA 
Definición 
Es una irregularidad del ciclo menstrual acompañada de 
dolor que afecte al estado general. En algunos casos, se 
asocia con el lamado síndrome premenstrual, trastor- 
no que se produce en los días previos a la menstruación 
La retención de líquidos (especalmente en las mamas) 
ylos cambios en el humor, caracterizan el síndrome pre- 
menstrual 
Causas 
Aunque la dismenorrea puede deberse a causas orgáni- 
cas o de tipo hormonal, una alimentación sana puede con- 
tribuir mucho a evitarla. La so¡a y sus derivados. así co- 
mo otras legumbres, contienen sustancias de acción hor- 
monal lamados fitoestrógenos, que pueden regular el 
Ciclo menstrual. 
Alimentación 
Por otro lado, una alimentación artificial a base de pro- 
ductos refinados y procesados, agrava la dismenorrea, 


Aumentar | Reducir o 
v eliminar 
SOJA SaL 
ALIMENTOS DIURÉTICOS — BEBIDAS ESTIMULANTES 
Fiera AZUCARES 
ACEITES 
ViTAMÍNICOS, 
SUPLEMENTOS 
Macnesio 
AS 


En general, todos los aceites de origen 
vegetal ricos en ácidos grasos pollinsatu- 
tados (maíz, soja, pepita de uva, germen 
de trigo, etc.) resultan favorables. Los 
aceltes de onagra y de pescado, tomados 
como suplementos dleréricos, pueden re- 
ducir los espasmos y el dolor del útero. 
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IMPOTENCIA SEXUAL 
Definición 
Se produce cuando el varón no puede lograr o mantener 
una erección en el pene, lo suficientemente firme como 
para permitir el coito o cópula. La impotencia sexual no 
se soluciona con productos o sustancias que aumenten 
el deseo sexual, pues lo que falta en caso de impotencia 
no es el deseo, sino la capacidad para ejecutarlo, 
Causas 
La potencia sexual es consecuencia de un buen esta- 
do de salud, tanto física como mental. Todos los alk 
mentos insanos reducen la potencia sexual y favorecen 
la impotencia. 
Estilo de vida 
El consumo de tabaco, alcohol y café es una de las cau 
sas más comunes de impotencia; la arteriosclerosis y la 
diabetes también originan este problema, ya que reducen 
la circulación sanguínea en las artenas del pene. 


[9] Aumentar Wi 


Reducir o 
eliminar 


ANTIOXIDANTES BEBIDAS ALCOHÓLICAS 

'GERMEN DE TRIGO COLESTEROL 

Cine: GRASA SATURADA 
BEBIDAS ESTIMULANTES 

Frutas y 

verduras 


Los antioxidantes evitan la arteriosclerosis y 
mejoran el riego sanguíneo en las arterias que 
irrigan los cuerpos cavernosos del pene, en los 
que se produce la erección. La provitamina A 
y las vitaminas € y E son las sustancias natura- 
les dotadas de mayor poder antioxidante, to- 
das ellas de origen vegetal. Una alimentación 
rica en frutas, cereales integrales y hortalizas 
contribuye a mantener la potencia sexual me- 
jor que ningún otro alimento o producto. 


PRÓSTATA, HIPERTROFIA 
Definición 
La hipertrofia prostática benigna, lamada también ade 
noma prostático, es un crecmiento de la próstata que 
afecte a los hombres de más de 50 años. 
Cuando su tamaño es superior al normal comprime la ure- 
tra (conducto por donde se evacua la orina) que atravie- 
sa el mtenor de la glándula, y dificulta la micción. Es una 
enfermedad benigna que no guarda retación con el cán- 
cer de próstata (ver capitulo 18). 
Alimentación 
Aunque se debe a causas hormonales, ciertos alimentos 
pueden retrasar o alar la hipertrofia de esta glándula, 
mientras que aquellos que irritan las vías urinarias, la 
agravan 


Aumentar y] Reducir o 
eliminar 
Tomate Especias 
SOJA Care 
FRUTOS SECOS 
Cinc 
SELENIO. 
Fibra 


Pipas de calabaza 


La carencia de cinc puede favorecer el creci 
miento excesivo de la próstata. Los mariscos 
contienen cinc, especialmente las ostras, pero 
no constituyen una fuente saludable de este 
mineral. 

El germen de trigo, el sésamo, el azúcar de ar- 
ce, los frutos secos oleaginosos, las semillas de 
calabaza y las legumbres también son ricos en 
cinc y no presentan ninguno de los riesgos de 
los mariscos. 
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me E 1) y 


13 - ALIMENTOS PARA EL: 
APARATO REPRODUCTOR 


Feijoa 


Una fruta ideal 
para las embarazadas 


a 


FEIJOA 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


49,0 kcal = 205 kj 
1:24 8 


9% de la CDN (canticod diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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Sinonimia científica: Acca sellowiana (Berg.) 
Burret. 

Sinonimia hispánica: sumina, guayaba-piña, 
pitanga, guayaba, guayaba [del pais, falsa 
guayaba, guayaba chilena, guayaba enanas. 
Descripción: Fruto de la fejjoa ('Fejjoa sellowiana" 
Berg), árbol de la femiia de las Mirláceas que 
alcanza hasta 7 m oe altura 


A FEIJOA es una fruta emparentada 
[ con la guayaba (ver pág. 118), pues 

ambas pertenecen a la misma familia 
botánica. Su pulpa, de color crema o asalmo- 
nado es tierna y gelatinosa. y su sabor re- 
cuerda al de la piña tropical o ananás. Aunque 
su centro está lleno de pequeñas semillas, son 
blandi jenas se notan al comer la fruta. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Contiene 
cantidades de grasas y de proteínas. 

proporción hidratos de carbono 
¡tiene bastante vitamina C (unos 


ALIMENTOS PARA EL APARATO REPRODUCTOR 


20 mg/100 g). aunque mucho menos que la 
guayaba (183 mg/100 g). Contiene también 
pequeñas cantidades de vitaminas del grupo B| 
y de minerales. En su composición destacan es- 
tos dos nutrientes 


O! Preparación y empleo 


0 Cruda: Hay que quitarle la dura corteza que 
la recubre, Algunas Variedades son un poco 
ásperas, especialmente cuando no están bien 
maduras. 

O Preparaciones culinarias: La feijoa se 
presta para elaborar zumos (Jugos), compo- 
tas y mermeladas. 


La feijoa resulta reco- 
mendable para las mu- 
jeres embarazadas, por 
su riqueza en folatos, 
yodo y fibra vegetal 


y Folatos: Es una de las frutas frescas más ri 
cas en estas sustancias necesarias pare la for 
mación de las células de la sangre. La caren 
cia de folatos durante el embarazo puede 
causar anemia, así como malformaciones 
fetales 
/ Yodo: Su contenido en este oligoelemento 
(50 a 100 1/100 g) es superior al de otras fru- 
tas y se acerca al del pescado marino (150- 
350 19/100 9). 

La feijos se recomienda especialmente en los 
siguientes casos. 
« Embarazo, por su riqueza en folatos y en 
yodo, muy importante durante la gestación. 
+ Bocio hipotiroideo, cuando este es causa: 
do por un aporte insuficiente de yodo en la ali- 
mentación. 


+ Estreñimiento, por su riqueza en fíbra ve- 
getal de acción laxante 
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La superlegumbre 


A igual peso, las semillas de soja 
contienen más proteinas y más hie- 
rro que la carne, más calcio que la 
leche, y más vitaminas Bi, Bz y Bo 
que el huevo; y todo ello sin apor- 
tar nada de colesterol. 


SOJA 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


16 2K 4K 10% 205 40% 100% 200% 500% 
AL de la CDR (contidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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Sinonimia cientifica: Dolichos soja, L.. Phaseolus 
maxL., Soja hispida Moench. 

Sinonimia hispánica: soya, frilol soya, poroto 
soya, frijol del Japón. 

Descripción: Semillas de la planta de la soja 
('Glycine max' [L.] Merr), herbácea 

de la famila de las Leguminosas 

que alcanza de medio a un metro de altura, 

Las semillas de la soja son esferoidales, 

de unos 6 a 10 mm de diámetro, y crecen 

dentro de una vaína parecida a la de los guisantes, 


del japonés, han descubierto con sor- 

presa que en ese idioma no existe nin- 
guna palabra para referirse a los sofocos o ca- 
lores que sufren las mujeres menopáusicas. 
Obviamente, ello no es debido a que a las mu- 
jeres japonesas no les llegue la menopausta, 
sino simplemente, a que pasan esa época de 
cambio hormonal sin sufrir ningún tipo de tras- 
tornos. 


I OS QUE se han adentrado en el estudio. 


Numerosos estudios han confirmado que es 
precisamente la soja, que muchos japoneses, 
chinos y coreanos consumen a diario, la res- 
ponsable de su mejor salud reproductora y de 
su menor tasa de cáncer de mama y de prós 
tata 


ALIMENTOS PARA EL APARATO REPRODUCTOR 


En Europa y en Norteamérica, la soja no se 
empleó en la alimentación humana hasta bien 
entrado el siglo XX. Afortunadamente, en las úl- 
timas décadas los investigadores están descu- 
briendo cada vez mayor número de propiedades 
curativas en este alimento. Esto ha hecho que 
ahora empiece a ser más apreciada por los oc- 
cidentales, aunque no lo olvidemos- con tres 
mil años de retraso respecto al pueblo chino. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La semilla 
de soja es, posiblemente, el alimento natural 
con mayor contenido en proteínas, vitaminas y 
minerales. Además, la soja contiene también 
valiosos elementos fitoquimicos. Su extraordi- 
naria capacidad para nutrir y para prevenir las 
enfermedades se comprende mejor al conocer 
su composición 


/ Proteínas: La soja es el alimento más rico 
en proteinas de cuantos nos ofrece la naturale- 
za, ya que contiene un 36,5%, La carne con 
menos del 20% y los huevos con un 12,5% 
quedan muy por detrás. 


Pero además de cantidad, la soja ofrece cali- 
dad. Sus proteinas satisfacen las necesidades 
de aminoácidos de nuesiro organismo, tanto si 
se trata de adultos como de niños.* 


0 Semillas cocinadas; Se deben tenera re- 
mojo durante varias horas, y después hervir 
las de 60 a 90 minutos, aderezándolas como 
cualquier legumbre. Su sabor es un tanto es- 
pecial, y no todos lo saben apreciar. La lla- 
mada soja verde o judía mungo y el azuki 
(ver pág. 256) son más apropiadas que la so- 
ja común para consumirlas hervidas. 


O Harina: Se prosenta en dos formas: des- 
grasada (50% de proteínas) e integral (40% 
de proteinas). Cualquiera de ellas mezclada 
con harina de trigo, enriquece su valor nutriti- 
vo y produce una masa muy apropiada para 
bollería, sin necesidad de añadir huevo (la le- 


En general, las proteinas de todas las legumi- 
osas son deficitarias en el aminoácido esencial 
azufrado, metionina. Sin embargo, las proteí- 
nas de la soja contienen una proporción sufi 
ciente de este importante aminoácido (excepto 
para los lactantes), como para poder decir que 
se trata de proteinas completas, Su calidad bio- 
lógica es comparable a la de la came. 


Experimentos realizados en el Instituto Nacio- 
nal de Investigaciones Agronómicas francés, 
han puesto de manifiesto que las proteínas de 
la soja se digieren y absorben vox la misma 
facilidad que las de la leche de vaca.* 


Y Grasa: A diferencia de otras legumbres co- 
mo las alubias o las lentejas, que contienen me- 
nos del 1%, la soja llega al 19,9% de grasa. Por 
predominar los ácidos grasos insatura- 
dos, la grasa de la soja contribuye a reducir 
el nivel de colesterol. 


/ Hidratos de carbono: Suponen el 20,91 
de su peso, y están formados por diversos oli 
gosacáridos, sacarosa, y una pequeña parte de 
almidón. A diferencia de otras legumbres co- 
mo las lentejas, las alubias, la soja verde o el 
azuki, que son ricas en almidón, la soja apenas 
lo contiene. Esto hace que sea muy bien tole- 
rada por los diabéticos. 


Preparación y empleo 


citina de la soja aciúa como emulsionanie, 
¡qual que la lecitina del huevo). Con la harina 
de soja se elaboran deliciosas recetas vege- 
tarlanas. 


6 Proteína de soja: Se presenta de varias 
formas (concentrada, aislada o texturizada), 
cuya concentración proteínica varia del 70%. 
al 96%. Esideal para elaborar todo tipo de pla- 
tos sin carne. 


O Bebida de soja: También llamada leche 
de soja. Sustituye ala leche de vaca, aunque 
tiene menos calcio y nada de vitamina Br. 


O Tofu", 'miso', tempeh' (ver pág. 250). 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


Soja verde y azuki 


Soja verde 

La llamada soja verde, judía mungo o fri- 
jo! mungo (Vigna radiata [L.] 
Wilezek) es originaria de 
y la Indía, y cada vez 
gana más adeptos 
debido a su grato 
sabor y fácil digco 
tión. Se consume her- 
vida tras tenerla a remo- 
jo, como cualquier legumbre 
(tiempo de cocción: 45 minutos aproxi- 

madamente), o también, germinada. 


y Vitaminas: 100 g de soja aportan más de 
la mitad de las necesidades diarias de vitamina 
B: y B», y una quinta parte (el 20%) de las de 
vitamina Bo y vitamina E. En esto superan al 
resto de legumbres. Sin embargo, al igual que 
todas las legumbres secas (no así los germina- 
dos), la soja es pobre en vitamina C y apenas 
contiene provitamina A. 


/ Minerales: La soja contiene una elevada 
concentración de minerales, de modo que 
100 g aportan 15,7 mg de hierro, cinco veces 
más que la carne, cantidad que suple sobrada- 
mente las necesidades diarias de este mineral 
para un hombre adulto, Aunque se trata de hie- 
rro no hem, que se absorbe peor que el 
hierro hem de la carne, la presencia simultá- 
nea de vitamina C en el intestino, procedente 
de verduras frescas o frutas ingeridas en la mis- 
ma comida, incrementa notablemente la ab- 
sorción del hierro de la soja 


La soja también es muy rica en fósforo, 
magnesio y potasio: 100 g cubren la casí 
totalidad de las necesidades diarias de estos mi- 
nerales. También es bastante rica en calcio. Por 
el contrario, la soja tiene la ventaja de apenas 
contener sodio, mineral que produce reten- 
ción de agua en los tejidos. lo cual la hace muy 
apropiada en caso de afecciones cardiociraule- 
torlas. 
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Azuki 


La judía azuki, o simple- 
mente azuki (Vigna 
angularis [Wild.] 
Ohwi et Ohiasti), 


resulta también 

muy apropiada 
para tomarla gui 
sada, aunque re- 
quiere un tiempo de 
cocción superior al de la soja verde (de 50 
a 60 minutos). Es también muy nutritiva y 
sabrosa, 


La soja es también una buena fuente de los oli- 
goelementos cobre, cinc y manganeso. 


y Fibra: La soja contiene un 9,3 % de fibra, 
en su mayor parte soluble. Sin embargo, los 
productos derivados de la soja contienen mu 
cha menos fibra [por ejemplo, el tofu: 1,2%) 
La fibra de la soja contribuye a regular el trán 
sito intestinal y a reducir el nivel de coleste- 
rol 


Y Sustancias no nutritivas: La semilla de 
soja contienen abundantes sustancias químicas 
que no son verdaderos nutrientes en el senti- 
do estricto del término, pero que ejercen no- 
tables acciones en el organismo. Algunas de 
ellas, como las isoflavonas, están conside- 
tadas como elementos fitoquímicos. El 
descubrimiento de estas sustancias constituye 
uno de los grandes avances de la ciencia de la 
nutrición de los últimos años. Estas son las 
más destacadas. 


- ISOFLAVONAS: Constituyen el compo 
nente no nutritivo más importante de la soja 
A dl se deben la mayor parte de sus propie- 
dades terapéuticas. Son un tipo de fitoes- 
trógenos (hormonas femeninas de origen 

1), que ejercen una acción similar a la 

estrógenos, pero sin sus efectos inde 


ALIMENTOS PARA EL APARATO REPRODUCTOR 


Las isoflavonas más importantes de la soja 
son la genisteína (descubierta en 1987) y 
la daidzeína. Según algunos investigadores, 
los productos de soja aportan entre 100 y 
200 mg de isoflavonas por cada 100 g,* aun- 
que según otros las cantidades son algo me- 
nores, El aceite de soja y las fórmulas para 
lactantes a base de soja, no los contienen. 


- FITOSTEROLES: Son sustancias similares al 
colesterol, pero de origen vegetal. Tienen el 
efecto de impedir la absorción del colesterol con- 
tenido en los alimentos, reduciendo así su nivel 
en la sangre. 


- INHIBIDORES DE LAS PROTEASAS: 
Estas sustancias están presentes en la soja y 
en menor proporción, en otras legumbres. En 
dosis altas, tal como se encuentran en la so- 
ja cruda, resultan tóxicas y se consideran co- 
mo un factor antinutritivo.? Sin embargo, al 
procesar la soja (cocción, remojo, fermenta 
ción, etc.) se reduce mucho su concentración, 


En dosis bajas, lal como se encuentran en la 
soja cocinada o en sus derivados, los inhíbi- 
dores de las proteasas ejercen una valiosa ac- 
ción anticancerígena, por un mecanismo 
todavia no bien conocido.* 


- ÁCIDO FÍTICO: Se encuentra sobre todo 
en el salvado de los cereales, y también en la 


soja, Aunque dificulta la absorción del hierro 

y de otros minerales, es capaz de neutralizar 

la acción de las sustancias cancerígenas que 

se ingieren con los alimentos. 

Como puede verse, la soja es muy nutritiva 
(aporta 416 kcal/100 g) y muy rica en sustan- 
cias activas que explican sus indicaciones die- 
toterápicas: 


» Trastornos propios de la mujer; Debido 

a su contenido en isoflavonas (estrógenos ve 

getales), el consumo de soja o de sus derivados 

favorece el equilibrio hormonal de la mujer. Los 

resultados que se obtienen son los siguientes: 

— Regularización del ciclo menstrual, es 
pecialmente en las mujeres premenopáusi- 
cas. 

— Alivio de los síntomas menopáusicos: El 
consumo habitual de soja o de sus deri- 
vados más ricos en isoflavonas (tofu, bebida 
de soja, harina de soja, extracto de proteína) 
hace que la menopausia pase sin apenas tras- 
tornos 


Ciertamente, la terapia hormonal sustitutoria 
a base de estrógenos elimina los sintomas de 
la menopausia, además de evitar la osteopo- 
rosis y de reducir el riesgo de infarto. Sin em: 
bargo, aumenta el riesgo de padecer cáncer 
de mama o de útero, debido al sobreestimu- 


La soja es la legumbre 
más cultivada, posible 
mente debido a que no 
necesita abono y produ- 
ce más proteinas, de me- 
jor calidad y en menor 
tiempo que ninguna 
otra planta. 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


Se puede afirmar con toda propiedad que la soja se ha convertido en un alimento-estrella, no 
solo por su valor nutritivo, superior al de la carne, sino también por sus múltiples posibilidades 


culinarias y dietéticas. 


Se puede Usar como Lina legumbre en guisos, potajes y platos frios. Sustituye con ventaja en prácti- 
camente todas sus aplicaciones a la leche de vaca (bebida de soja) y al queso (tofu”, 'tempeh', 'mi- 
so']. Sus salsas, como el tamari, son nutritvas y proporcionan grato sabor a los más diversos platos. El 
aceite que se extrae de la soja es excelente tanto desde el punto de vista nutntivo como dietoterápico. 

Y los texturizados de proteina soja se aplican en la cocina y en la industria alimentaria de igual modo 
que la carne, pero libres de los inconvenientes de esta. 


lo hormonal causado por los estrógenos ad- 
ministrados. 
La alimentación a base de soja y derivados 
constituye una alternativa válida y eficaz a la 
terapia hormonal sustitutoria con estróge- 
nos. Tiene los mismos efectos beneficiosos 
que estos sobre los huesos y el corazón, !! 
con la gran ventaja de que protege contra el 
cáncer de mama y de útero. 

- Disminución del riesgo de cáncer de ma- 
ma: Investigaciones realizadas en la Universi- 
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dad del Sur de California (EE. UU) muestran 
claramente que a mayor consumo de tofu, 
menor riesgo de cáncer de mama.1? El efecto 
protector del tofu se manifiesta tanto en mu- 
jeres premenopáusicas como postmenopáu- 
sicas. 


El 'tofu' es el producto de soja más rico en 
fitoestrógenos del tipo isoflavonas, se- 
Guido por la leche (bebida) de soja.!* Estas 
sustancias, entre las que destaca la genis- 
teína, actúan como citostáticos, es decir, 


miento de células 


detienen in vitro el 
cancerosas de la mama. '* 


+ Trastornos propios del hombre: Es cu- 
ricso que los fitoestrógenos de la soja inducen 
los efectos beneficiosos de los estrógenos natu 
rales, pero sin sus inconvenientes. Esto ocurre 
tanto en la mujer como en el hombre, de for- 
mas que los varones que toman soja a menudo, 
disfrutan: 


De un menor riesgo de cáncer de prós- 
tata.” '* Los hombres japoneses presentan 
una menor mortalidad por cáncer de prosta- 
ta, gracias al consumo de productos de soja, 
especialmente de tofu. 

De un menor riesgo de infarto de mio- 
cardio: Tanto los fitoestrógenos, como los 
estrógenos producidos por el organismo, evi- 
tan la arteriosclerosis y mejoran la salud del 
corazón y de las arterias.1% 


Experimentos llevados a cabo con monos ma- 
cho, muestran que el consumo habitual de pro 
ductos de soja ricos en fitoestiógenos no ejer- 
cen ningún efecto indeseable en el sistema re- 
productor masculino. 9 

» Colesterol elevado: Es un hecho bien de- 
mostrado, que el consumo habitual de soja y de 
sus derivados produce una disminución en el ni 
vel de colesterol total en la sangre 


ALIMENTOS PARA El APARATO REPRODUCTOR 


+ Arteriosclerosis; Hasta ahora se creía que 
el proceso de endurecimiento arteríal era irre- 
versible. Pero ahora sabemos que por acción 
de la soja, las arterias se vuelven menos rígidas 
y estrechas. Esta es una buena noticia para 
aquellos que padecen de arteriosclerosis, con la 
consiguiente falta de riego sanguineo en las ar- 
terias coronarias (infarto, angina de pecho), ce- 
rebrales, ilíacas u Otras. 


+ Trombosis: Se ha demostrado experimen- 
talmente que la genisteína de la soja impide 
la formación de trombos (coágulos) en las ar- 
terías, inhibiendo la formación de trombina 
(sustancia que desencadena el proceso de la 
coagulación) y la agregación de las plaquetas. *0 
La formación de un trombo dentro de una ar- 
teria constituye la complicación más grave de 
la arteriosclerosis: la trombosis de las arterias 
coronarias obstruye el paso de la sangre por 
su interior y trae como consecuencia el infar- 
to de miocardio; la trombosis de las arterias 
cerebrales desencadena el temido ataque ce- 
rebral. 

» Osteoporosis: El consumo abundante 
de proteínas de origen animal provoca la 
pérdida de calcio con la orina, y está conside- 
rado como uno de los factores que más contri- 
buyen a la osteoporosis en los países desarro 
llados.21-2 


A diferencia de los oc- 
cidentales, los pueblos 
del Lejano Oriente ob- 
tienen la mayor parte 
de las proteínas a par- 
tir de la soja, y no de la 
carne. A ello se debe el 
hecho de que disfruten 
de una mejor salud en 
sus Órganos reproduc- 
tores (próstata, Útero, 
mama), y posiblemente 
también, su notable vi- 
talidad y fecundidad. 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


Efecto del consumo de proteina de soja 
sobre los lípidos sanguíneos” 


caso de insuficiencia, co- 
mo de nefrosis (degenera 
ción del tejido renal que 
hace perder proteínas con 
la orina), 4 

+ Alimentación infan- 


til: La soja aporta proteí- 
nas de alta calidad a los ni- 
ños, con las que pueden 


satisfacer sus necesidades 
nutritivas y desarrollarse 
adecuadamente. Unica- 
mente en el caso de lac- 
tantes criados exclusiva- 
mente con fórmulas a ba- 
se de soja (debido a intole- 
rancia a la leche), se reco- 
mienda añadir el aminoá- 
cido metionina como su- 
plemento, 


roo bananos) 


Se ha demostrado” que al consumir de 30 a 50 g diarios de pro- 
teína de soja (por ejemplo, dos vasos de bebida de soja y una 
hamburguesa de carne vegetal), en sustitución de otros tantos. 
de proteína animal, se procucen los siguientes resultados: 


+ Reducción del 9,3% en el colesterol total. 


+ Reducción del 12,9% en el colesterol LDL (colesterol nocivo). 
+ Aumento del 2,4% en el colestrol HDL (colesterol beneficioso), 


+ Reducción del 10,5% en los triglicéridos. 


Por el contrario, las proteínas de la soja re- 
ducen la pérdida urinaria de calcio y au- 
mentan la mineralización y la densidad de 
los huesos.** Este electo es especialmente no- 
table en las mujeres menopáusicas, A él contri- 
buye también la acción estrogénica de las iso- 
flavonas de la soja 


ja no entorpecen la función de los riñones, al 
contrario de lo que ocurre con las proteínas de 
origen axial 2 Sustituir la Carne por produc 
tos de soja favorece la función renal, tanto en 
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Las bebida de soja, el tofu 

y la harina y proteína de 

soja son muy recomenda- 

bles para todos los niños, 
por su buena digestibilidad 

y su poder nutritiva. Ade- 

más, existen lres indica: 

ciones específicas para el 
uso de productos de soja 
en la alimentación infantil: 

- Diarrea persistente con 

malabsorción y desnutri 

ción en lactantes. 

- Intolerancia a la le- 

che por deficiencia de 

lactasa. 

- Alergia infantil: La 
alimentación a base de soja acaba con mu- 
chos casos de erupciones, dermatitis atópi- 
ca, asma y otras manifestaciones infantiles 
de alergia 

+ Prevención del cáncer: El Instituto Nacio- 

nal del Cáncer de los Estados Unidos está de- 

dicando mucha atención al efecto anticancerí- 
geno de la soja y de sus productos.2 

El consumo diario de una ración de productos de 

soja reduce el riesgo de padecer cáncer de ma- 

ma, de colon, de recto, de estámogo, de prósta 
ta y de pulmón 


Soja: aspectos negativos 


Aunque es muy nutritiva y está dotada de extraordinarias virtudes 
curativas, la soja presenta algunos inconvenientes que no debemos 
ignorar. Ninguno de ellos es insalvable, por lo que en ningún caso deben 
ser un motivo para no consumir esta superlegumbre, que bien se puede 
considerar como un auténtico alimento-medicina. 


Ácido úrico 

Todas las legumbres producen ácido úrico, 
siendo la soja la que más (380 mg/100 g). La 
came de ternera produce unos 130 mg/100 g 
(las visceras más), y la leche, nada. 

El ácido úrico de la soja no supone ningún 
riesgo para la salud, especialmente si se lle- 
va una alimentación rica en vegetales que al- 
caliniza la orina y facilita su eliminación. 


Factores antinutritivos 

Como toda las legumbres, las semillas de so- 
ja crudas contienen sustancias tóxicas. Se las 
conoce como factores antinutritivos, debido a 
que interfieren on la absorción de otros nu- 
trientes.24 

Afortunadamente, los tactores antinutritivos 
de la soja desaparecen en su mayor parte o 
totalmente cuando se la procesa de cualquiera 
de estas formas: 

+ remojo en agua y cocción, 

« fermentado, 

+ germinado de las semillas, 

* procesado industrial. 


Falta de vitamina Bi 

La soja carece de esta vitamina, como ocurre 
con todos los alimentos vegetales. Afortuna- 
damente, algunos productos de soja están su- 
plementados con esta vitamina. 


Escasa cantidad de provitamina A 

y de vitamina C 

Porello, la soja y sus productos deberían co- 
merse siempre acompañados de verduras o 
frutas frescas ricas en provitamina A (carote- 
nos) y en vitamina C. Esta última facilita la ab- 
sorción del hierro contenido en la soja, entre 
otras funciones. 


Alergias 

La soja ingerida por vía oral rara vez produ- 
ce alergias. Sin embargo, el polvo que suel- 
tan las semillas provoca graves alergias res- 
piratorias cuando la inhalan personas sensi- 
bles. 


Flatulencias 

Como todas las legumbres, la semilla de so- 
ja contiene hidratos de carbono de tipo olí- 
¡gosacárido en su piel, los cuales provecan 
flatulencias digestivas. El remojo y la cocción 
eliminan la mayor parte de ellos 


Soja transgénica 

Aunque no presenta problemas conocidos pa- 
ra la salud, su cultivo supone una ameraza 
para el medio ambiente. 
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Cáncer 


Reduce el riesgo de 


padecer diversos ti 
pos de cáncer? 
especialmente 

los de 

+ mama, 

+ próstata y 

+ colon 


Corazón 
Disminuye el riesgo de 
sufrir trombosis coro- 
naria e infarto de mio- 
cardio. 
El consumo habitual de 
soja evita la arterioscle- 
rosis y hace que la sangre 
sea más fluida, con lo que 
mejora la circulación sangui- 
nea en las arterias coronarias. 


El consumo diario de una ra- 
ción de soja durante unos me- 
ses, es suficiente para notar 
sus efectos beneficiosos. 


Se considera una ración, por ejemplo: 
un plato de soja guisada, o 

+ dos vasos de bebida de soja, o 

= 30-50 g de tofu" o 

= una hamburguesa vegetal a base de soja 


Arteriosclerosis 

El consumo habitual 
de soja evita ol estre- 
chamiento y endure- 
cimiento de las arle- 
rías, conocido como 
arteriosclerosis. 


Huesos 

Aumenta su 

densidad cál- 

cica y evita la 
osteoporosis. 

Ello se debe prin- 
cipalmente a la ac- 

ción estrogénica de 

las isoflavonas de la 

soja 

Las mujeres se 

benefician especial- 

mente de esta pro- 

piedad reminerali- / 
zante de la soja, especial- 
mente las que se encuentran 
en la menopausia, 
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aspectos positivos 


Aporta proteínas: 

+ en gran cantidad (más que ningún otro ali- 
mento vegetal), 

+ de gran calidad biológica (sustituyan con 
ventaja a las proteínas de origen animal), 

+ capaces de suplementarla calidad de otras 
proteínas como las del maíz o las dal trigo 

+ de fácil digestión y absorción. 


Menopausia 

Alivía sus síntomas indeseables, debido a que 
aporta ¡soflavonas, un tipo de hormonas ve- 
getales que reemplazan en parte a los estró- 
genos nalurales que se producen en los ova- 
rios, 


La menor producción de estrógenos durante 
la menopausia es una de las causas de las 
molestias que se producen en esa época de 
la vida femenina. 


Colesterol 

La soja y sus derivados no contienen coles- 
terol, como cualquier producto de origen ve- 
getal. Además. son ricos en ácidos grasos 
insaturados, que contribuyen a reducir la 
producción de colesterol 

en el organismo. 


Alimentación infantil 
La leche o bebida de soja puede sustituir a la 
leche de vaca y a las fórmulas lácteas infan- 
tiles, permitiendo 
un crecimiento 
adecuado. 
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Tomate 


Protege la próstata 


TOMATE ROJO 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


0,380 mg EaT 
¡5,00 mg 
24,0 mg 
11,0 me 
0,450 mg 


26 106 20% 40% 100% 
GHH (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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Sinonimia científica: 

Lycopersicon esculentum Mil. 

Sinonimia hispánica: jtomato. 
Descripción: Fruta en baya de la tomatera 
(Solanum lycopersicum'L., planta herbácea 
de la famila de las Solanáceas. Puede ser de 
color rojo, verde o amanlo. 


RAS LA PAPA o patata (ver pág. 190), 

el tomate es la planta de la familia de 

las Solanáceas más extendida y cultiva- 
da en todo el mundo. Fueron los exploradores 
españoles quienes la introdujeron por primera 
vez en Europa desde Perú y México en el siglo 
XVI, aunque tuvieron que pasar más de dos- 
cientos años para que el tomate empezara a 
ser aceptado en Francia, Alemania y norte de 
Europa. 

Su similitud con los frutos rojos de la bella- 
dona, planta tóxica que también pertenece a la 
misma familia botánica, hizo que se considera- 
ra al tomate como venenoso. De hecho, esta 
hortaliza no fue plenamente aceptada en la co- 
cina alemana y norteamericana hasta bien en- 
trado el siglo XX. 


ALIMENTOS PARA EL APARATO REPRODUCTOR 


Enlos países del sur de Europa, el tomate fue 
mucho mejor recibido. Desde su llegada en el 
siglo XVI se ganó un lugar destacado en la gas- 
tronomía italiana y española, hasta el punto de 
que hoy es un elemento insustituible en la díe- 
ta mediterránea. 


En nuestros días, el tomate ha sido redescu- 
bierto por los especialistas en nutrición, quie- 
nes han visto en él bastante más que un ingre- 
diente para las ensaladas, o que una salsa sa- 
brosa para ciertos quisos. El poder curativo que 
el tornate muestra en muchos trastornos, asi co- 
mo su acción preventiva sobre ciertos tipos de 
cáncer, especialmente el de próstata, hacen 
de esta hortaliza un auténtico alimento-me- 
dicina aceptado por todo el mundo. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: El tomate 
fresco es muy rico en agua [casi un 94% de su 
paso). Contiene una pequeña proporción de hi- 
dratos de carbono (3,54%), proteinas (0,85%) 
y grasas (0,33%). Los hidratos de carbono es- 
tán formados principalmente por glucosa y fruc- 
tosa. En conjunto, estos nutrientes aportan 
21 kcal/100 g, una de las cifras más bajas de 
todos los alimentos vegetales, inferior incluso a 
la de los espárragos: 23 kcal/100 q. 


Sin embargo, el valor nutritivo y dietoterá- 
pico del tomate reside en su riqueza vitamini- 
ca y mineral, así como en las sustancias no nu- 
vitivas. 


'Ol Preparación y empleo 


0 Crudo; Constituye la forma más saluda- 
ble de consumir el tomale. 

O Frito: Rosulta sabroso aunque un poco 
indigesto para los estómagos delicadas. 

8 Jugo y salsa de tomate: Son muy ricos en 
A 


En cuanto a vitaminas, la más abundante 
esla C(19,1 mg/100 g), cantidad inferior a la 
de la naranja (53,2 m9/100 9) pero suficiente 
como para hacer del tomate un buen anties- 
corbútico. Un tomate de 100 g cubre la terce- 
ra parte de les necesidades diarias de esta vita- 
mina para un adulto. 


Las vitaminas Bi, Bz, Be, niacina y folatos es- 
tán todas representadas con cantidades signifi- 
cativas. La provitamina A está presente (62 pg 
ER/100 g), aunque en cantidad muy inferior a 
la zanahoria (2.813 yg ER/100 g) o el mango 
(889 1g ER/100 g). 


Entre los minerales destaca el potasio, con 
222 mg/100 g, seguido del hierro (0,45 mg 
/100 q), el magnesio y el fósforo. El tomate es 
una buena fuente de hierro, pues a igualdad 
de peso contiene unas nueve veces más de este 
mineral que la leche (0,05 mg por 100 g), aun- 
que unas tres veces menos que el huevo 
(1.44 mg/100 q). Sin embargo, aunque pueda 
parecer sorprendente, un tomate mediano, de 
180 g de peso, contiene el mismo hierro que un 
huevo de tamaño normal (unos 60 g). 


Los componentes no nutritivos son sus- 
tancias presentes en los alimentos, que, aunque 


Durante muchos años se ha estado prohi- 
biendo el tomate a los que padecen cálcu- 
los renales, debido a su contenido en 
ácido oxálico. Esta sustancia junto con el 
calcio forma sales insolubles (oxalato cál- 
cico), las cuales precipitan en forma de 
cálculos o piedras. 

¡Sin embargo, no hay razón para eliminar 
el tomato de la dieta de los enfermos re- 
nales. Su contenido en ácido oxálico es 
muy bajo (5,3 mg/100 g), similar al de mu- 
chos otros alimentos e inferior al de la le- 
chuga (17 mg/100 9), el té (83 ma/100 9) 
0 las espinacas (779 mg/100 9)" 
Además, el tomate es un buen diurético 
y depuralivo que lavifila la función neral. 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


no se las considera como nutrientes en el sen- 
tido tradicional, ejercen importantes funciones 
en el organismo. En el tomate destacan los si 
guientes 


/ Fibra vegetal: Contiene una pequeña can- 
tidad (1,1%) de fibra de tipo soluble, que se en- 
cuentra en la pulpa y especialmente en la sus- 
tencia mucllaginosa que rodea las semillas. La ft- 
bra contribuye a su acción reductora sobre el co- 
lesterol sanguineo y a su suave efecto laxante. 


y Ácidos orgánicos, especialmente el málico 
y oxálico, que contribuyen a su peculiar sabor. A 
medida que madura el tomate, disminuye su con- 
centración de ácidos y aumenta la de azúcares, 


A pesar de que el tomate tiene un gusto ácido 
debido a estas sustancias, le ocurre como al li- 
món: produce un efecto contrario, es decir, una 
alcalinización en la sangre, en los tejidos or- 
gánicos y en la orina. Ello se debe a que con- 
tiene muchas más sustancias de reacción alca- 
lina (las sales minerales) que ácida. 


/ Licopeno (o licopina): es el pigmento vege- 
tal perteneciente al grupo de los carotenoi- 
des, que otorga el típico color rojo al tomate. 
A diferencia del beta-caroteno, el licopeno no 
se transforma en vitamina A. Debido a ello, du- 
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El tomate hervido o frito 
con un poco de aceite re- 
sulta ser una mejor fuente 
de licopeno que el tomate 
crudo. El licopeno, que 
otorga el color rojo al to- 
mate, evita la degenera- 
ción de la próstata, 
Según investigaciones rea- 
lizadas en la Universidad de 
Dusseldorf [Alemania),* el ll 
copene procedente del to 
mate hervido o frito con 
aceite se absorbe mucho 
mejor que el licopeno pro- 
cedente del tomate crudo. 
Aunque resulte un poco in- 
digesto a algunos estóma- 
gos delicados, el tomate co- 
cinado o la salsa de tomate, 
son mas efectivos que el 
crudo como fuente de lico- 
peno. 


rante un tiempo se pensó que el licopeno care- 
día de importancia fisiológica. Sín embargo, ca- 
da vez son más numerosas las investigaciones 
que demuestran la importancia del licopeno pa- 
ra el organismo 


En la Universidad Heinrich-Heine de Dússeldorf 
(Alemania), uno de los centros en los que más 
se ha investigado acerca del LICOPENO del 
tomate, se han llegado a las siguientes conclu- 
siones: 


- El licopeno está normalmente presente en la 
sangre humana, (0,5 ¡mol por litro de plas- 
ma). Junto con el beta-caroteno, os el ca- 
rotenoide más abundante en el organismo 
humano. 

= También se encuentra en los testículos, en 
la próstata y en las glándulas suprarre- 
nales. 

- Ejerce una Intensa acción antioxidante, im- 
pidiendo el deterioro que los radicales libres 
producen en las células del ADN. 

— interviene en los mecanismos de control del 
crecimiento celular. En ausencia de licopeno, 
las células crecen más desordenadamente. 


Como resultado de su composición, el consu- 
mo del tomate está especialmente indicado en 
los siguientes casos: 


ALIMENTOS PARA EL APARATO REPRODUCTOR 


+ Afecciones prostáticas: Diversos estudios 
realizados en la Universidad de Harvard 
(EE.UU.)%5 han puesto de manifiesto que los 
varones que consumen habitualmente tomate 
fresco, asi como salsa o jugo de tomate, pre- 
sentan un riesgo mucho menor de padecer 
cáncer de próstata. 


Este hecho resulta fácilmente explicable te- 
niendo en cuenta que el tomate es el alimento 
más rico en licopeno, carotencide que pro- 
tege a las células de la próstata de la oxidación 
y del crecimiento anormal, El consumo habitual 
de tomate en cualesquiera de sus formas, se 
muestra como un importante factor preven- 
tivo del cáncer de próstata, uno de los más fre- 
cuentes en los varones, 


Teniendo en cuenta lo que sabemos sobre la ac- 
ción del licopeno en el tejido prostático, 21 po- 
demos deducir que el consumo habitual del to- 
mate favorece el buen funcionamiento de la 
próstata en general. Además de evitar la dege- 
neración cancerosa de sus células, el tomate 
puede reducir también el crecimiento excesivo 
de esta glándula (hipertrofia benigna de la 
próstata), tan frecuente entre los hombres de 
más de cincuenta años. 


+ Depurativo: El tomate es un gran alcalini- 
zador de la sangre, con lo que neutraliza y fa- 
cilita la eliminación de los residuos metabólicos 
que en su mayor parte son de naturaleza ácida. 
Además es diurético y facilita el trabajo de los 
riñones. Su uso habitual es muy recomendable 
para “limpiar” la sangre en caso de gota (ex- 


ceso de ácido úrico). insuficiencia renal con au- 
mento de urea en la sangre, o intoxicación 
crónica por una alimentación rica en carnes y 
proteinas de origen animal. 


+ Depresión inmunitaria (disminución de las 
defensas). Por su riqueza en vitaminas y minera- 
les, ysobre todo en carotenoides antioxidantes (l- 
copeno y beta-caroteno), el tomate es un esti- 
mulante natural de las funciones inmunitarias. 
¡Aumenta las defensas antiinfecciosas del orga- 
nismo, que son las que finalmente eliminan a los 
agentes infecciosos (no son los antibióticos, en 
contra de lo que vulgarmente se cree. 


+ Arteriosclerosis: Por su acción antioxidan- 
te, el tomate evita la oxidación del colesterol 
transportado por las lipoproteínas de baja den- 
sidad (LDL), que da lugar al estrechamiento y 
endurecimiento de las arterias (arteriosclerosis). 
El tomate es muy útil como preventivo para 
todos aquellos que padezcan de trastornos de 
la circulación arterial, incluida la angina de pe- 
cho y el infarto de miocardio. 


+ Afecciones cancerosas: Ya hemos dicho 
que el consumo de tomate protege contra el 
cáncer de próstata. Estudios realizados en lta- 
lía** muestran cómo el consumo habitual de to- 
mate previene igualmente el cáncer de boca, de 
esófago. de estómago, de colon y de recto. Los 
Investigadores definen a este alimento típico de 
la dieta mediterránea como altamente protec- 
tor en todo tipo de cánceres del aparato di- 
gestivo. 


El tomate rojo es más ri- 
co en licopeno (carote- 
noide de acción antioxi- 
dante que protege de la 
arteriosclerosis y el cán- 
cer], que la variedad de 
tomate de color verde. 
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ENFERMEDADES 
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Diabetes 
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Gota 
Hipoglucemia 


Triglicéridos elevados... 


Alimentos para 
el metabolismo 
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E ENTIENDE por 'metabolismo' el 

conjunto de reacciones bioquí- 

micas que constantemente tienen 

lugar en nuestro organismo para la 
producción de energía y para el manteni- 
miento de la vida. 

Por lo tanto, en un sentido amplio, todos los 
alimentos son apropiados para el metabolismo 
ya que al ser ingeridos, todos ellos intervienen 
de una forma u otra en los procesos químicos 
que se llevan a cabo en el organismo. 

Sin embargo, los alimentos que se exponen 
en este capítulo intervienen más que otros en 
el metabolismo, o lo hacen de forma más di- 
recta 

Por ejemplo, el chaampiñón y el nispero re- 
ducen el nivel de azúcar en la sangre en caso 
de diabetes. las cerezas y los puerros facilitan la 
eliminación de sustancias de desecho, y el gra 
na de trigo completo provee una proporción 
equilibrada de nutrientes para la producción de 
energia en el organismo. 
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Reducir al ingesta total 

de calorías 

Para que una dieta tenga efecto adelgazante, 
debe aportar menos calorias de las que se 
queman. 


Mantener una proporción 
equilibrada en la procedencia 
de las calorías 

Las calorías que se ingleren en una dieta de 
adelgazamiento, no deban procadar solamen- 
te de las proteínas o de las grasas, tal como 
se propone en algún tipo de rágimen. 

Lo Ideales que en una dieta de adelgazamiento 
saludable, las calorías procedan de los tres 


nutrientes energéticos, de acuerdo con el grá- 
fico adjunto. 


Háratos de carbono 58-75% 


Grasas 18-30% 


Proteinas 10-19% 


Elegir alimentos saciantes 

Suelen ser todos ellos ricos en fibra. Al rete- 
ner agua, la fibra aumenta de volumen en el 
estómago y produce sensación de saciedad. 
Son alimentos saciantes las verduras en ge- 
neral, las algas, la batata o boniato y algunas 
frutas, como las corezas. 


uno ligero la favorece. 
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Un desayuno fuerte evita 
la obesidad, mientras que 


Cómo alimentarse 


Elegir alimentos 


con baja densidad energética 
Se debe aumentar el consumo de alimentos 
que aportan pocas calorías en relación a su pe- 
so, como son las hortalizas y verduras y las 
frutas. 


Adquirir buenos hábitos 

alimentarios 

- Comer lentamente, masticando minuciosa- 
mente los alimentos. Está comprobado que 
de esta forma se ingiere menos cantidad de 
alimentos, y por lo tanto, menos calorías 

+ Evitar picar entre comidas. 

+ Evitar los motivos de ansiedad y de preo- 
cupación a la hora de comer, pues hacen 
que inconscientemente se ingiera más can- 
tidad de alimento, 

+ Hacer del desayuno y del almuerzo las prin- 
cipales comidas del día, eliminando la ce- 


na o reduciéndola a un plato de verdura o 
un poco de fruta. 


para evitar la obe 


¿Cerezas o pastel? 


El número de calorías 
no es lo único que importa 


Medio kilo de cerezas aporta 360 kcal, las 
mismas aproximadamente que 100 y de tarta 
de chocolate. 

Ingiriendo igual número do calorías, la tarta fa- 
vorece la obosidad, mientras que las cerezas 
la evitan. 

En una dieta de adelgazamiento, no solo impor- 
ta el total de calorías, sino su procedencia. A 
igual número de calorías ingeridas, los cereales, 
las hortalizas, las legumbres y las frutas engor- 
dan menos que los dulces, los bollos refinados, 
los embutidos y los patés. 


Los cereales y el pan integrales, las legumbres 
y las frutas proporcionan hidratos de carbono, 
y pueden y deben consumirse en cantidades 


controladas en una 
dieta saludable 
de adelgaza- 
miento. 


sidad 


1/2 kg de cerezas 

+ Se comen lentamente (en unos diez minutos) 

+ Producen sensación de saciedad. 

+ Aportan azúcares simples de absorción rápida, pe- 
ro que al estar combinados con la fibra, se absorben 
más lentamente que si estuvieran formando parte 
de un pastel o un bollo. 

+ Contienen vitaminas del grupo B, que facilitan la me: 
Labolización de los azúcares. Por ello, se quemar y 
aprovechan más fácilmente que si estuvieran for 
mando parte de un bollo o pastel refinado. 


100 g de pastel 


» Se consumen rápidamente (20 un minuto) 
+ No sacian, por lo que se sigue comiendo, 


* Aportan grasas saturadas e hidratos de 
carbono refinados, los cuales se transforman 
er, grasa de depósito a menos que se realice 
un esfuerzo físico intenso, 


Los diabéticos, como los obesos, 
deben acostumbrarse a co- 
mer cantidades con- 
troladas y pesadas 
de cada alimen- 
to, con el fin de 
no sobrepasar 
las calorias to- 
tales diarias, y 
mantener un 
equilibrio óp- 
timo entre las 
proporciona: 
das por cada 
nutriente. 
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Los alimentos y el equilibrio 


Cuando un alimento es metaboli- 
zado en el organismo, es decir, asi- 
milado y aprovechado para las fun- 
ciones vitales, suele producir un au- 
mento o bien una disminución de 
la acidez de la sangre y de los flul- 
dos corporales. 

Es necesario destacar el hecho de 
que el sabor más o menos ácido 
de un alimento no tiene que ver 
con la reacción que producirá en 
el organismo cuando sea metabo- 
lizado, 

Asi, por ejemplo, el limón, la na- 
ranja y otros frutos tienen un sabor 
ácido debido a su contenido en áci- 
do cítrico y otros ácidos orgánicos 
Sin embargo, cuando esos ácidos 
y otros componentes de las frutas 
son metabolizados en el organis- 
mo, dejan un residuo de minera- 
les alcalinos, por lo que su acción 
es alcalínizante, y no acidificante 
como parecería. 


Las cares y sus derivados, al igual 
que el pescado, los huevos y el 
queso curado, acidifican el orga- 
nismo. Si este no es capaz de com- 
pensar o de eliminar el exceso de 
ácidos, se favorecen numerosos 
trastornos. 
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Carga ácida renal producida 
por diversos alimentos 


Queso curado 
Came 
Huevos 
Queso fresco | 
Pescado 
Pasta 
Pan blanco ! 
Lentejas 
Pan integral | 
Aceites 
Verduras (promedio) 
Frutas (promedio) 
Apio 
Espinacas | 


| 


Las cifras miden los mEq (mllequivalentes) de aniones ácidos 
(de cloruros, sultatos, fostatos y acidos organicos) o de ca- 
iones alcalinos (de potasio, sodio, calcio y magnesio) que se 
excretan en la orina tras Ingerir 100 g de cada uno de estos 
tipos de alimentos, según un estudio realizado en el Instituto 
de Investigación de Nutrición Infantil de Dorimund (Alernania).! 
+ Valores positivos: Índican que el alimento en cuestión ir 
duce la eliminación de aniones ácidos en la orina, y que por 
lo tanto es acidificante. 
+ Valores negativos: Indican que ese alimento induce la ele 
minación de cationes alcalinos por la orina y que por lo tan- 
to es alcalinizante, 


Las hortalizas, las verduras y la 
mayor parte de las frutas 
son alcalinizantes, y con- 
tribuyen a compen- 
sar el exceso de 
ácidos que nor- 
malmente se pro- 
duce en el orga- 
nismo. 


entre acidez y alcalinidad 


Estrechos límites 

El pHo grado de acidez do la sangre y dal lf- 
quido extracelular debe mantenerse dentro de 
unos límites muy precisos para que puedan 
llevarse a cabo las funciones vitales: entre 7,95 
y 7.45. 

Teniendo en cuenta que un pH 7 representa la 
neutralidad (ni acidez, ni alcalinidad), el pH 
7,4 que como promedio mantiene la sangre 
es ligeramente alcalino o básico. 

En el organismo existe una tendencia perma- 
nente hacia la acidificación, por lo que cont- 
nuamente tiene que estar luchando para eli- 
minar el exceso de ácidos. 


Consecuencias 


de la acidificación 


Son numerosos los trastornos que 
se producen como consecuencia 


duras, las hortalizas, y la mayor parte de las 
frutas. 

Reducir la ingesta de alimentos acidifi- 
cantes, especialmente de quesos curados, de 
carne, de marisco, de pescado y de huevos; 
los cereales, las nueces. los cacahuetes (ma- 
mí), las lentejas y la soja son también acidifi- 
cantes, aunque menos que los productos de 
origen animal 

Favorecer la función de los riñones, bo- 
biendo agua on abundancia y consumiendo 
frutas y hortalizas de acción diurótica (ver 
pág. 230, “Orina escasa”). 


de la acidificación de la sangre y 
del organismo: 


+ Tendencia a la osteoporosis y 
la descalcificación. 


+ Tendencia a la arteriosclero- 


La mayor perte de los almentos vegetales son alca- 
linizantes, excepto los cereales y algunas legumbres. 
Los alimentos de origen animal sor ¡odos elos aci- 
dificantes, excepto la leche y el yogur. 


sis y a las enfermedades co- palo 
ronarias. E 

+ Mayor probabllidadde padecer Acidificantes Alcalinizantes 
artrila. Fauras Ciruelas y arándenos — Todas las demás 


+ Tendencia a la retención de ll- 


quidos en los tejidos (edemas). | eos ge0pg  NECES CCA. meras castañas 
- Mayor riesgo de que se pro- anacardos 

duzcan cálculos renales. Todos los cereales, 
+ Mayor riesgo de cáncer: Las — | Ceremes tento integrales como. 

células cancerosas se desarro- refinados, y su deriva: 

Ilan con mayor facilidad en me- dos (pan, pasta, etc.) 

ado: LEGUMBRES: Soja, lentejas Garbanzos, judias 
Cómo evitar AS a 
la acidificación Y HORTALIZAS 
+ Aumentar el consumo de ali- | ¿ergo den e 


mentos alcalinizantes que re- 
ducen la formación de ácidos 


Huevos, PEscabo, — Todos ellos y sus derk- 
en el organismo, como las ver- 


MARISCO Y CARME ados 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


DELGADEZ 

Advertencia 

Cuando se empieza a perder peso sin razón aparenta, es 

preciso realizar una completa exploración médica para 
averiguar la causa y descartar un proceso maligno. 

Causas 

Las causas más comunes de adelgazamiento suelen ser. 
trastornos digestivos, enfermedades febriles, infestación 
por parásitos intestinales, actividad física exagerada en 

proporción a la mgesta alimentaria y trastornos hormo- 

nales como el hipertircidismo, 

Alimentación 

Pora recuperar peso, es preciso que la alimentación 

cumpla estas tres condiciones: 

1.Que se ingieran suficientes calorías en forma de hk- 
dratos de carbono. De esta forma, el organismo pue- 
de destinar las proteínas ingeridas a producir nuevas 
proteinas corporales. Si no se toman suficientes calo- 
rías, las proteínas ingeridas se usan para producir ener- 
gh, y no para la sintesis de tejdos orgánicos. 

'.Que se consurnan suficientes vitaminas del grupo B, 
imprescindibles para que los hidratos de carbono pue- 
dan ser metabolizados, es decir, transformados en 
energía 
3.Que se mantenga una proporción correcta entre las 

calorias procedentes de los tres nutrientes energéti 
cos: hidratos de carbono (50%), grasas (30%) y protei- 
nas (10%), 

Con el fin de ingerir la mayor cantidad posible de calorias, 

se recomiendan los almentos concentrados, y además rr 

cos en vitaminas del grupo B, como los que figuran a con: 
bnuación. 


(1) Aumentar 


ALFALFA 
CEREALES INTEGRALES 
Avena 

Trigo 

LEGUMBRES 
CASTAÑA 

PATATA (PAPA) 
GIRASOL, SEMILLAS 
ALHOLVA 

Hico 

FRUTO DEL PAN 


Copos de avena 
naturales 


FATIGA FÍSICA 
Definición 
Es un estado de debilidad física que se produce tras rea- 
lizar actividades normales que no deberían producir ago- 
tamiento. Constituye uno de los motivos más frecuentes 
de consulta médica, y se le llama también cansancio, 
agotamiento, falta de energía 0 astenia. 
Causa 
Las alteraciones hormonales, cardíacas o respiratorias 
causan fatiga física. También (as infecciones, tanto las 
agudas como la gripe o las crónicas, como la tubercu- 
Josi, 
Alimentación 
Una alimentación deficitaria también puede causar fa- 
tiga física. Cuando se consumen muchos productos ref 
nados, conservas y alimentos procesados (la típica “co- 
mida basura”), se agotan las reservas de clertos nutrien- 
tes que solo se encuentran en las frutas y hortalizas fres- 
tas, como por ejemplo la vitamina C. Por el contrario, una 
alimentación en la que predominen los vegetales prepa- 
fados de una forma simple, comunica un vigor y resis- 
tencia que no puede obtenerse con alimentos más sofis- 
ticados, 
Además de corregir la causa de la fabiga, para vencerla es 
necesano instaurar una alimentación saludable que inclu- 
ya los alimentos y productos que a continuación se reco- 
imiendan, 


ol Aumentar 


GERMEN DE TRIGO 
Sésamo. 
JALEA REAL 


Reducir o 
eliminar 


y 


BEBIDAS ESTIMULANTES 
CHOCOLATE 
GUARANA 


Aunque producen un alivio 
momentáneo, el café, el té y el 
mate no solucionan el proble- 
ma causante del agotamient« 
y su consumo abundante lo 
agrava aún más. 


La avena es el cereal que más energía proporcio- 
na, y uno de los que más fácilmente se digiere y 
asimila gracias a su contenido en mucilagos que 
suavizan el conducto digestivo. 
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TRIGLICÉRIDOS ELEVADOS 
Definición 
Los triglicéridos son Ln tpo de gra ircula por la 
sangre formando parte de las lipoproteinas, junto con el 
colesterol y los fosfolípidos. Su aumenta de nivel favo- 
rece la arterlosclerosis, y como consecuencia, el infar 
to de mocardo y la apoplejía (ictus o ataque cerebral) 


Los triglicéridos están formados químicamente por glce 
rina y ácidos grasos, y se encuentran en todas las gra- 
sas. Los aceites están formados prncipalmente por tri 
glicéridos. 

Causas 

La diabetes, el hipotircidismo y las enfermedades hepáti 
cas pueden aumentar el nvel de tnglcéndos, aunque en 
muchos casos obedece a causas únicamente heredita- 
mas, 

Alimentación 

Se ha podido comprobar que ciertos alimentos, como 
los que se indican seguidamente, pueden reducir el nivel 
de inliceridos, y con ello el riesgo de arteriosclerosis 
y de enfermedades coronarias. 


Aumentar Reducir o 
eliminar 

SoJA GRASA TOTAL 
Juvía (FRIJOL) FRUCTOSA 
AGUACATE AZUCARES 
CEBOLLA 
GUAYABA 
GERMEN DE TRIGO 
PESCADO, ACEITE 


Se ha comprobado que el consumo de 
120 g diarios de judías eocinadas durante 
tres semanas, reduce en un 10% los niveles 
de colesterol y de triglicéridos en la sangre. 


Gora 


Sintomas 
La gota se manfesta con inflamación y dolor agudo en 
las articulaciones, debido a depósitos de ácido úrico 
eristalizado, La más afectada suele ser la metatarsoía- 
lángica lla de la base del dedo gordo del piel. Los ham" 
bres y las mujeres posmenopáusicas son los que con mar 
yor frecuencia sufren de gota, debido a un efecto hor- 
monal. 

Causas 

El ácido úrico se forma en nuestro organismo por dos 

mecanismos: 

+ A partir da los alimentos, como producto de desecho 
del metaboismo de ciertas proteínas lamadas nucleo- 
proteínas. 

+ Apart de las propias células del organismo: Cuando el 
ácido úrico se produce en exceso 0 no se elimino a un 
ritmo adecuado por parte de los riñones, aumenta su 
nivel en la sangre y se deposita en diversos tejidos, co- 
mo los que rodean las articulaciones. All causa inlla- 
mación y dolor. Esto se conoce como gota 

Alimentación 

Los almentos cuyo consumo se recomienda a los que pa 

decen gota, deben cumplir estas dos condiciones: 

1.Que contengan pocas purinas generadoras de ácido 
Unico, 

2.Que favorezcan la eliminación del ácido úrico. Lo: 
mentos alcalinizantes aumentan la eliminación de él 
do úrico con la orina, mientras que los acidificantes 
la dificultan. 

Las frutas y la mayor parte de las hortalizas cumplen 

ambas condiciones 


Aumentar In] Reducir o 
_M] oliminar 

ALIMENTOS VÍSCERAS 
ALCALINIZANTES (VER CARNE 
CUADRO PÁG. 273) Marisco. 
Limón PESCADO GRASO [AZUL] 
Faura BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
Enutos 3e2os BEBIDAS ESTIMULANTES 
HonTALizas LEVADURA DE CERVEZA 
Lácreos LEGUMBRES 
Cereza ESPINACA 
FRESA (FRUTILLA) FRUCTOSA 
Un Seras (HONGOS) 
MANZANA ESPARRAGO 
Apio 
Tomate 
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DIABETES 


'mellitus' o diabetes sacarina es 
un trastorno del metabolismo de la glucosa, que se da 
con bastante frecuencia en los países accidentales. En 
realidad, este término incluye dos enfermedades cuya ca 
racteristica común es la de presentar un nivel elevado de 
azucar en la songre: 

+ Diabetes tipo l: sa la larna también diabetes juvenil 
0 insulinodependiente. Debido a una infección vírica, 
auna toxina o e ura reacción autoinmune, todo ello fá- 
vorecido por una predisposición hereditara, se destrw- 
yen las células productoras de insulina en el páncreas 
Estos diabeticos suelen ser delgados y necesitan ad- 
ministrarse insulina desde la infancia. 

+ Diabetos tipo ll: también llamada diabetes del adul- 
to o no insulinodependiente. Sus causas se desco. 
noten, aunque se sabe que está favorecida por una 
alimentación nea en productos dulces y refinados, y po- 
bre en cereales Integrales? 


Alimentación 

Los alimentos cuyo consumo se recomienda aumentar 
aquí, contribuyen significativamente al control de la dia- 
betes y a evitar sus complicaciones, Para ello, es preci 
so que su uso se inserte en el marco de una planifica- 
ción dietética establecida por un especialista. 

Los alimentos cuyo consumo se recomienda reducir o eb- 
minar han demostrado favorecer la aparición de diabetes, 
y/o empeorar su evolución. Un ciabético que simplemen- 
te tenga en cuenta estas sencillas recomendaciones, ya 
tiene mucho ganado ex el contol de su enfermedad. 


Aumentar Reducir o. 
(0) v) eliminar 


LEGUMBRES AZUCARES 
VERDURAS BOLLERÍA REFINADA 
CEREALES INTEGRALES Miel 

FRUTA GRASA SATURADA 
FRUTOS SECOS ChocoLare 
ALCACHOFA Marisco 

Ario CARNE 

AGUACATE Leche 

CEBOLLA BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
CHAMPINON SaL 

NoraL 

PATATA (PAPA) 

GERMEN DE TRIGO 
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HIPOGLUCEMIA 
Definición 
Es un trastorno metabólico causado por el descenso del 
nivel de glucosa en la sangre por debajo del mínimo ne- 
cesario pera el buen funcionamiento del cerobro (uros 80 
mg/100 mí). Se manifiesta con debilidad, sensación de 
hambre y nerviosismo. Cuando el descenso es muy im- 
portante, se produce también sudor frio, mareo, palpita 
clones, desmayo, e incluso coma. 
Causas 
La causa más común de hipoglucemia es un exceso de 
insulina debido a: 
«e una dosis elevada inyectada como tratamiento antidia- 
bético, 
= un aumento exagerado de su secreción por parte del 
propio páncreas, como respuesta a una subiza brusca 
de glucemia, causada por la ingesta de azúcares. 
Alimentación 
Una alimentación equilibrada, a horas regulares y con po- 
os dulces, puede contribuir a evitar la hipoglucemia, aun- 
ue e un ceso agudo puede ser necesario administrar 
Una cierta cantidad de dulces o de azúcar para subir su 
nivel. 


(0J] Aumentar 


y Reducir o 
[ eliminar 


CEREALES INTEGRALES AZÚCARES 
LEGUMBRES BOLLERÍA REFINADA 
Fruros secos BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
BEBIDAS ESTIMULANTES 
=> 
Leche 


Varias investigaciones 
muestran que los lac- 
tantes que se alimen- 
tan con leche de vaca 
presentan con mayor 
frecuencia diabetes ti- 
po 1 [insulinadepen- 
:nte). Por prudencia 
se aconseja a todos los 
diabéticos que reduz- 
can su consumo de le- 
che de vaca. 


Carne 


Un consumo elevado de carne se asocia 
con un mayor riesgo de padecer diabe- 
tes.” Esta entermedad se da con menor 
frecuencia entre los vegetarianos. 


Novedades para los diabéticos 


Dieta antidiabética clásica 


Hasta hace unas décadas se prescribía a los 
diabéticos una dieta: 


+ pobre en hidratos de carbono de todo ti- 
po, y 
+ rica en proteínas y en grasas 


Se desaconsejaba el consumo de cereales in- 
tegrales, legumbres y trutas, debido a que 
proporcionan hidratos de carbono complejos 
(almidón) y azucares que se transforman en 
glucosa al ser digeridos. 


Este régimen pobre en hidratos de carbono 
parecía ser el más lógico para los diabéticos, 
y aparentemente permitía un buen control 
del nivel de glucosa en la sangre. Sin em- 
bargo, se ha comprobado que los diabéticos 
que siguen esta dieta sufren con mayor tre= 
cuencia de arteriosclerosis y de enfermeda- 
des coronarias como el intarto de miocardio. 


El exceso de grasa y de proteínas, que /a- 
vorecen la arteriosclerosís, así como la ca- 
rencia de cereales, legumbres y frutas de ac- 
ción protectora, explican la nocividad a lar- 
90 plazo de esta deta amtidiabética 


Las hortalizas fecu- 
lentas -como la pa- 
tata o el boniato- 
y las frutas fres- 
tas, se pueden 
consumir en 
cantidades 
controladas. 


Los cereales integrales y las le- 
gumbres satisfacen completamen- 

te los cuatro objetivos dietéticos 
para los diabéticos, ya que contri- 
buyen a controlar el nivel de glucosa 
más que ningún otro tipo de alimen- 
to. Además, su consumo abundante 
previene la diabetes, 


La dieta antidiabética actual 


El tratamiento dietético de la diabetes está 
superando cada vez más los viejos tabúes 
respecto a la inconveniencia de los hidratos 
de carbono. Actualmonto se recomionda una 
alimontación: 


1.Ricaen hidratos de carbono complejos, 
es decir, en almidón. 

2.Rica en fibra. 

3. Bajaen grasa, especialmente en grasa sa- 
turada de origen animal.+ 

4. Pobre en azúcares. 


Do sta forma se obtienen mejores resulta- 
dos on el control de la glucemia, en la pre- 
vención de las complicaciones y en la su- 
pervivencia de los diabéticos 


La lista completa de alimentos recomendados 
y dosaconsejados en caso de diabolos se 
expone en la pág. 276. 


Las verduras y los 
frutos secos también 
resultan adecuados 
para la dieta de 

los diabéticos. 
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EIA 


Champiñón 


Reduce las necesidades 
de insulina 


» 


CHAMPIÑONES 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


¡Grasa saturada 
Colesterol 
¡Sodio 


A 
7% de la CDA (centidad diaria recomendada) 


cubierta por 100 g de este alimento 
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Jun 


Especie afín: Agaricus campestrs L. [champiñón 
silvestre) 

Sinonimia hispánica: champiñón culivado, 

sela de París, champiñón silvestre, seta de campo, 
hongo comestible. 

Descripción: Cuerpo fructifero del hongo 
“Agaricus bisporus'L.; perteneciente a la familia 
de las Agaricáceas, de la clase de los 
basidiomicetos. Está formado por tres partes bien 
Ullerenciauas: el Sombrero, que es la zona nas 
carnosa, de 5 a 10 cm de diámetro y color blanco; 
el ple, cilíndrico y con anillo; y el himenio 

o conjunto de laminilas situadas debajo 

del sombrero, en las que se forman las esporas. 


hongos más apreciados por su grato sa- 

bor y su inconfundible aspecto blanque- 
ino. Su uso culinario data de principios del si 
alo XX. cuando empezó a consumirse en la ca- 
pital de Francia (de ahi su nombre de seta de 
París) 


I OS CHAMPIÑONES son las setas u 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Contienen 
un 2.1% de proteinas bastante completas, 
aproximadamente las mismas que la patata, 
de la tercera parte de sus calorías 
5 kcal/100 y). Sin embargo, los Champiñio- 
tos aumentan mucho su aporte calórico. 


") 
4 


ALIMENTOS PARA EL METABOLISMO 


Investigaciones realizadas con 


¡males de experimentación en la Universidad de Surrey [Reino 


Unido) muestran que el champiñón produce una importante mejoría en la evolución de la dia- 
betes.* Además, aporta proteínas y vitaminas del grupo B con muy pocos hidratos de carbono, 


Preparación y empleo 


O Crudos: Cuando son muy tiernos pueden 
comerse crudos, cortados en finas láminas. 
Tienen que estar bien limpios de restos de 
tierra, Algunas investigaciones muestran que 
los champiñones crudos pueden tener efec- 
to cancerígeno debido a su contenido en 
agarltina,* 7 aunque otras lo desmienten * * 
¡Como medida preventiva, recomendamos que 
no se consuman an crudo. 

8 Cocinados: Asados, fritos, o en diversas 
preparaciones culinarias. Requieren un es- 
caso tiempo de cocción (unos pocos minu- 
tos). 

0 Conservas: Retienen bien su aroma y 


sabor congelados, en lata, y sobre todo, de- 
secados, 


Son. bastante ricos en vitaminas B1, Be, 
niacina y folatos, así como en los ninera. 
les potasio, fósforo y hierro, y en oligo- 
elementos. Sin embargo. son pobres en vi- 
tomina C y en calcio, y apenas contienen pro 
vitamina Á ni vitamina E. 


Como todas las setas, es de digestión len- 
ta y a veces pesada, debido a la quitina que 
contiene y a las características de sus proteínas, 
ricas en ácidos nucleicos. No es recomendable 
para los gotosos (ver pág. 275) 


El champiñón resulta especialmente útil en 
dietoterapia por su acción antidiabética. A ello 
contribuye su escaso aporte en hidratos de car- 
bono (3,45%), así como su relativa riqueza en 
proteínas y vitaminas del grupo B, Se ha de- 
mostrado que el consumo de champiñones por 
animales de experimentación diabéticas, hace 
que necesiten menos dosis de insulina para re- 
gular su nivel de glucosa en sangre. 


¡Además de los diabéticos, pueden consumir- 
la los ahesas par su acción saciante y 1 esca 
so aporte calórico, siempre que no sean fritos 
o cocinados con aceite. 
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¡ANA pa 


Fruto 
del pan 


Nutritivo y energético 


Especie afín: Arctocarpus heterophylla Lam. (fruta 
de Jack). 

Sinonimia hispánica: frutapán, albopán, 

buen pan, guampán, jaquero, lavapén, maruro, 
mazapán, pan de pobro, pan de todo ol año, 

pana [peu), topán, 

Descripción: Fruto del árbol del pan ('Artocarpus 
communis' Forst), árbol de la familia 

de las Moráceas que alcanza hasta 20 m de altura. 


FRUTO DEL PAN 
composición 
por cada 100 g de parte comestibla cruda 


103 kcal = 432 ki 
1,07 
2228 


A ser el desencadenante del motín del 
17,0 mg Bounty. En 1792, este navio británico 
30.0 mg transportaba mil árboles del pan desde Tahití 
oe alas colonias inglesas del Caribe, donde se es- 

peraba que produjeran abundantes frutos con 
los que alimentar a los esclavos. 

Blight, el capitán del Bounty. tuvo que ra- 
cionar el de la tripulación para regar el 
cargamento de árboles del pan, que necesitan 

2% AD 100 abundante agua dulce. Este hecho provocó el 
% de la CDA (canoso alaria recomendada) famoso armotinamiento que acabó en el Pact- 
cubierta por 100 y de este alimento fico sur en la solitaria isla de Pitcairn. 


E L ÁRBOL del pan pasó a la historia por 


280 


ALIMENTOS PARA EL METABOLISMO 


En el siglo XVIII, muchos barcos transportaron árboles del fruto del pan desde las islas de la Po- 
linesia hasta las del Caribe, Allí fueron plantados para proporcionar los nutritivos frutos del pan 
a quienes trabajaban duramente cosechando caña de azúcar, cacao y otros cultivos tropicales. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La pulpa del 
fruto fresco contiene alrededor del 70% de agua, 
pero una vez seca tiene una composición que se 


¡Ol Preparación y empleo 


0 Pulpa del fruto: Es jugosa y está surca- 
da de finas hebras. Su sabor es suave y bas- 
tante neutro, Se puede consumir cruda, o bien 
hervida, asada o frita. 

0 Semillas: Los frutos de ciertas varieda- 
des del árbol del pan contienen numerosas 
semillas, que se consumen asadas como si 
se tratara de castañas 

O Harina: Se extrae de la pulpa desecada. 
Mezclada con harina de cereales, se usa pa- 
ra la elaboración de pan 


asemeja a la de la harina de trigo. La harina 
de trigo tiene más proteínas, pero menos gra- 
sas, minerales y vitaminas que el fruto del pan. 


Se entiende, pues, que este fruto pueda sus- 
títuir a la harina de trigo en las regiones tropi- 
cales en las que escasean los cereales panifica- 
bles. No podemos decir que el fruto del pan sea 
un alimento completo, pero sí resulta nutriti- 
vo y saludable. Combinado con alimentos ri- 
cos en proteinas, tales como las alubias o fri- 
joles, u otras leguminosas, el fruto del pan es 
un componente importante en la alimentación 
de los paises tropicales. 

Su nutriente más abundante es el ALMI- 
DÓN, que forma la mayor parte de sus hidra- 
tos de carbono. al igual que ocurre con la hari 
na de trigo. Durante el proceso digestivo, el al- 
midón se transforma lentamento en glueasa, 
sustancia que constituye la fuente de energía 
más importante para las cólulas del organismo 
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Pejibaye 


Un fruto 
muy energético 


Sinonimia cientifica: 
PEJIBAYE Guilelma gasipaes (H.8.K.) Bailey. 
composición 


por cada 100 g de parte comestible cruda Sinonimia hispánica: piibay, cachipay, 
a chantaduro, fíirre, supa, tenga, palma pichiguao, 


gasipaes, pjiguao. 
Descripción: Fruto de la palmera pejibaye 
(Bactris gasipaes'L.). árbol de la familia 
de las Palmáceas. 


Sudamérica desde antes de la llegada 

de los colonizadores europeos. En la 
actualidad forma parte de la alimentación tra- 
dicional de países como Colombia y Vene- 
zuela 


E STE FRUTO se consume en Centro y 


PROPIEDADES E INDICACIONES: En su 
composición predominan los hidratos de 
carbono. que superan el 40% de su peso. En- 
tre ellos el más abundante es el almidón, aun 
ha o que también existen hidratos de carbono sim- 
% de la CDR (cantidad diaria recomendada) ples o azúcares. También contiene grasas y 
cubierta por 100 g de este alimento aunque en menor proporción que 
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los hidratos, Posee, asimismo, una apreciable 
cantidad de vitamina A en forma de caro- 
tenoides'" los cuales resisten bien la acción 


» 


'Ol Preparación y empleo 


0 Crudo: Su pulpa tiene una consistencia 
farinácea y un sabor muy agradable, 

8 Hervido: Es la forma más habitual de con- 
sumirlo. Se somete a cocción de 30 a 45 mi- 
nutos en agua salada. Después de pelado, 
se sirve con diversas salsas, con requesón 
0 con queso fresco, 

0 Tostado: Adquiere un sabor muy agra- 
dable, 


El pejibaye es el fruto de un tipo de pal- 
mera que crece en zonas tropicales del 
continente americano. Al igual que los 
dátiles de otras palmeras, constituye una 
buena fuente de energía. Los que practi- 
can algún deporte o ejercicio físico, ya 
sean niños o ancianos, se benefician de 
su efecto energizante. 


del calor, y en menor proporción vitaminas 
Bs, B», C y niacina. En cuanto a minerales, se 
encuentran en cantidad discreta el calcio, fós- 
foro y hierro. 

Por su elevada proporción de almidón, el 
pejibaye resulta un fruto rico en energía. 
Cada gramo de almidón proporciona al or- 
ganismo 4 calorías (> 4 kcal) cuando se me- 
taboliza. 


El consumo de pejibaye está indicado en los 
siguientes casos: 


+ Épocas de crecimiento (niñez, adolescencia). 


+ Deportistas, personas que realizan tra- 
bajos físicos, y en general, siempre que 
exista una mayor demanda de aporte ener- 
gético. 


+ Desnutrición, adelgazamiento, conva- 
lecencia de enfermedades debilitantes 
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El caldo de acelga y de otras verduras tiene un notable efecto alcalinizante 
sobre la sangre y los tejidos corporales, debido a su riqueza en sales mine- 


rales de reacción alcalina. Por ello, favorecen la elir 


inación de los residuos 


tóxicos del metabolismo que son de carácter ácido, como el ácido úrico. 


Estas son sus indicaciones más importantes 
+ Obesidad: La acelga tiene la propiedad de 


O! 


O Hojas: Hervidas con agua o al vapor; re- 
hogadas o aliñadas con aceite y limón cons- 
tituyen un plato saludable y muy ligero. 

8 Hojas tiernas: Se pueden tomar crudas 
en ensalada. 

6 Peciolos de las hojas (pencas): Según 
algunos es la parte más exquisita de la 
planta, y pueden sustituir perfectamente a 
los cardos. Las pencas se preparan hervi- 
dae, rebozadae, asadas o formando parte 
de una sopa de verduras. 


Preparación y empleo 


satisfacer el apetito sin apenas aporte ener- 
gético (unas 20 kcal/100 g). En cualesquiera 
de sus formas de preparación 10,6,01, las 
acelgas constituyen un plato ideal, espectal- 
mente en la cena, para aquellos que deseen 
adolgazar. 


+ Depurativa y alcalinizante de la sangre, 
por su riqueza en sales minerales. 


* Digestiva y laxante: Recomendable en ca- 
sos de gastritis, estreñimiento y hemo- 
rroides. 


+ Anemia, debido a su elevado contenido en 
hierro. 


Las acelgas contienen bastante ácido oxá- 
fico, aumque no tanto coma las espinacas (ver 
pág. 36). Por ello deben tisarse con moderación 
en caso de cálculos o litiasis renal 
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Nispero 


Un buen antidiabético 


NÍSPEROS 
composición 
por cada 100 q de parte comestible cruda 


47.0 kcal = 196 ki 
¡0,4308 


Sino 


Grasa saturada 
Colesterol 
Sodio 


De IÓ OSO 
% Ue la CDA (centidad ularta recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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CO 


Sinonimia hispánica: nispera, nispola, nispero de 
España, nispero del Japón. 

Descripción: Fruto del nisperero ('Eriobotrya 
japonica' Lind.), árbol de hoja perenne de la 
famila de las Rosáceas que alcanza hasta 5 m 

de altura, y se emplea también como fruta 
ornamental 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Algunos 
sufren una pequeña decepción al abrir un nís- 
pero y comprobar que casi la mitad de su vo- 
lumen se halla ocupado por las semillas, Sin 
embargo, cambian rápidamente de idea al pa- 
ladear la suculenta pulpa del fruto, aunque es- 
ta ocupe solo una parte del volumen total. 

Los azúcares fructosa y levulosa suponen el 
10,4% de la parte comestible. El contenido en 
grasas y proteinas es mínimo (0,2% y 0,4% 
respectivamente). 

La vitamina A (en forma de provitamina) 
es la más abundante, con 153 yg ER/100 g. 
Las vitaminas del complejo B, la C y la E están 
presentes, aunque en pequeñas cantidades. 

En cuanto a minerales, el níspero aporla 
cantidades significativas de hierro, calcio y 
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magnesio, aunque el mineral más abundante es 
el potasio. 

En conjunto, el nispero aporta pocas calo- 
rías (47 kcal/100 g). pero abundante agua 
(86,7%) y sales minerales, que refuerzan su ac- 
ción diurética. 

Es rico en taninos de acción astringente 
(2,5%), asi corno en numerosas sustancias aro- 
máticas de tipo triterpénico, de las que de- 
penden sus propiedades antidiabéticas. 

Estas son sus indicaciones: 

+ Diabetes: Investigaciones realizadas en la 
Universidad Federico II de Nápoles!! (Italia), han 
puesto de manifiesto que los extractos de nis- 
pero consiguen reducir los niveles de alucosuria 
(azíicar en orina) en los ratones diabéticos 

El efecto antidiabético del nispero ha sido de- 
mostrado también en humanos, según investi- 
gaciones llevadas a cabo en la Universidad Au- 
tónoma de México.!* 

Cabe pues recomendar el consumo abundante 
de nísperos en caso de diabetes. Como ocurre 
con otras frutas, el hecho de contener azúcar 
no las hace inapropiadas para los diabéticos, tal 
como podria pensarse. 

+ Afecciones hepáticas: La cura de nisperos 
en primavera (01 se ha venido usando con bue- 
nos resultados en caso de afecciones hepáticas 


O! Preparación y empleo 


O Frescos: Es la torma ideal de consumir 
los nísperos. Tienen que estar bien madu- 
ros, pues de lo contrario resultan demasia- 
do acidos. 

9 Compotas y mermeladas: Su uso está 
poco extendido, aunque es la única forma de 
'comorlos fuora de los meses de primavera. La- 
'mentablemente, pierden la mayor parte de 
sus propiedades. 

9) Cura de nísperos: Se realiza en prima- 
vera, tomando como alimento principal 1-2 kg 
diarios de nísperos, durante 2-3 días, Puede 
acompañarse de pequeñas cantidades de 
pan tostado o galletas. 


crónicas: hepatitis, degeneración grasa del hi- 
gado y cirrosis, Puede repetirse cada dos o tres 
semanas 


Con la cura de nísperos se logra desconges- 
tionar el higado y reducir su volumen cuando 
ha aumentado (hepatomegalia). Igualmente dis- 
minuye la ascitis líquido en el vientre), que sue- 
le acompañar a las degeneraciones hepáticas 


+ Diarreas de tipo infeccioso (gastroente- 
ritis, enterocolitis y colitis). Tiene una suave ac- 
ción astringente y normalizadora del trán- 
sito intestinal, a la vez que hidrata y restituye 
los minerales perdidos, Es muy recomendable 
como primer alimento sólido después del 
periodo de ayuno o de dieta líquida que debe 
Quardarse en toda diarrea infecciosa. Se puede 
tomar hasta un kilo diario de nísperos bien ma- 
duros, siempre y cuando, claro está, nos halle- 
mos en la época primaveral en la que esta fru- 
ta se halla disponible. 

» Afecciones renales: El níspero es un buen 
diurético, que aumenta la producción de ori 
na y facilita la eliminación de arenillas y sedi 
mentos úricos de los riñones. Se recomienda en 
caso de gota, exceso de ácido úrico, cálcu- 
los o arenillas (especialmente los de uratos), 
así como en la insuficiencia renal por su es- 
casez en proteinas y su aporte mineral 

+ Resfriado común: Se ha comprobado que 
uno de los tipos de sustancias que connene el 
nispero, los ésteres triterpénicos, poseen 
una notable acción antivírica, específica- 
mente contra los rinovirus causantes del res- 
friado común. '* Conviene pues tomar nisperos 
abundantemente en primavera, por su acción 
preventiva y curativa de los resfriados. Desgra- 
ciadamente, estas sustancias antivíricas del nís- 
pero no actúan contra el virus del sida. 


2d 


A 
= 


Los diabéticos se benefician del nispero. 
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Batata 


Produce sensación 
de saciedad 


BATATA 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


105 kcal = 439 kj 


IN 2% 4% 10% 20% 40M 100% 200% 500% 
% de la GDA (cantidad diaria recomendado) 


cubierta por 100 g de este almento 
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¡PAN 


Sinonimia hispánica: boniato, moniato, camote, 
patata dulce, papa dulce, patala de Málaga, patata 
de América, aje, apichú 

Descripción: Tubérculo de la batata ("pomoea 
batatas' Poí.), planta herbácea perenne de la 
familia de las Convolvuláceas, de tallos rastreros o 
trepadores, que alcanza de 30 cm a | m de altura. 


troamérica, especialmente en Haiti, su 

lugar de origen. Los españoles introdu- 
jeron su cultivo en Europa y de alli pasó al res- 
to del mundo. 


I A BATATA se consume mucho en Cen- 


PROPIEDADES E INDICACIONES: En su 
composición predominan los hidratos de 
carbono, que constituyen aproximadamente 
el 21,3% de su peso. Los hidratos de carbono 
de la batata están formados por almidón y 
azúcares (principalmente sacarosa) en dis- 
tintas proporciones dependiendo de las varie- 
dades Cuanto más sacarosa contiene, más dul- 
ce es su sabor. 
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Su contenido en grasas y proteinas es mí- 
nimo, menor que el de las patatas. Es muy ri- 
ca, sin embargo. en beta-caroteno (provita- 
mina A), especialmente las variedades de color 
más amarillo. 

La batata es bastante digestible, aunque re- 
quiere una buena masticación y ensalivación. 

La batata contiene cierta cantidad de fibra 
vegetal de tipo celulósico. Esto hace que se di- 
giera muy fácilmente, y tenga además un efec- 
to suavizante sobre la pared del intestino. 

Son tres las principales aplicaciones dietote- 
rápicas de la batata: 


+ Obesidad: Por contradictorio que parezca, 
el consumo de batata protege contra la obesi- 
dad. Ciertamente se trata de una alimento rico 
en almidón, y con bastantes calorías (algo más 
que la patata); pero tiene una propiedad que lo 
hace muy útil en caso de obesidad: produce 
sensación de saciedad. 

La batata, al producir sensación de plenitud 
en el estómago y disminuir el apetito, ayuda a 
los obesos a reducir su consumo de calorías. 
Por supuesto, debe tomarse en cantidades con- 
troladas, con el fin de no sobrepasar la inges- 
ta calórica diaria, 

Evidenternente. la batata no debe ser la base 
de la alimentación, debido a su carencia de gra- 


Ol Preparación y empleo 


0 Asada al horno; Es la forma más común 
de preparar la batata. También se puede asar 
sobre las brasas. Debe asarse entera, sin qui- 
tarle la piel. 

0 Puré con leche: Una vez asada o hervi- 
da se mezcla bien con leche hasta formar una 
pasta de consistencia homogénea. Como la 
batata ya es bastante dulce, especialmente si 
es amarilla, no precisa la adición de azúcar. 
Se puede aumentar aún más su valor nutriti- 
vo añadiendo una yema de huevo. 

0 Pastelería; Con las batatas se elaboran 
deliciosos productos de pastelería, así como 
mermeladas y confituras. 


Aunque la batata es un alimento rico en almi- 
dón, y por lo tanto en calorias, tiene la pecu- 
líaridad de producir sensación de saciedad, y 
por lo tanto, de quitar el apetito. 

Cien gramos de batata aportan 105 kcal, por 
lo que pueden guitar el hambre durante varias 
horas, 


sas y proteínas, Sin embargo, combinada con 
leche, con leguminosas o con frutos secos ole- 
aginosos, constituye un alimento nutritivo e 
igualmente saciante. 


+ Arteriosclerosis y afecciones circulatorias: 
La gran riqueza en beta-caroteno (provita- 
mina A) hace de la batata un alimento muy re- 
comendable en caso de arteriosclerosis, 


Además, la batata carece prácticamente de 
grasas saturadas y de sodio, los dos ene- 
imigos más importantes del sistema arterial. Su 
consumo habitual se recomienda en caso de ar- 
teriosclerosis, falta de riego sanguineo, e 
hipertensión arterial 
+ Aumento de las necesidades energéti- 
cas: El consumo abundante de batata es muy 
recomendable en aquellas personas que reali- 
zan esfuerzos fisicos importantes, en los de- 
portistas y er. los convalecientes de enfer- 
medades debilitantes. En estos casos la batata 
puede constituir el alimento principal de la co- 
mida del mediodía. dos o tres veces por se- 
mana. 
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Cereza 


Sacia el apetito 
y limpia la sangre 


2 


CEREZAS 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


| 72,0 kcal = 300 ki 
1:20 8 
14,38 
2,30 8 
21,0 1g ER 


Grasa saturada 
Colesterol 
Sodio 


E 40% 100% 
% de la CDR (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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Una cura de cerezas de uno o 
dos días de duración cada se- 
mana, permite perder peso a la 
vez que se depura el organismo 
y se limpia la sangre. La lentitud 
con la que obligatoriamente se 
deben comer las cerezas, expli- 
ca en parte su efecto saciante. 


$ 


Especie afín: Prunus cerasus L. (guinda, cereza 
ácida) 

Sinonimia hispánica: ambrunesa, mollar, guinda, 
picota, tomatil. 

Descripción: Fruto del cerezo ('Prunus avium'L., 
árbol de la familia de las Rosáceas que alcanza 
hasta 20 m de altura. El fruio es una drupa 

de unos 2 cm de diámetro cuyo color oscila 

desde el rojo claro hasta el morado oscuro. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Tradicional 
mente se ha considerado a las cerezas como una 
fruta sin importancia nutritiva y dietética, que 
aporta poco más que dulzor y sabor agradable. 
Sin embargo, hoy sabemos que aunque en su 
composición no destaca ningún nutriente en es- 
pecial, los contiene todos en pequeña cantidad 
(excepto la vitarnina B:2). De su 14% de azúca- 
res, el más importante es la fructosa, lo cual 
hace a las cerezas aptas para los diabéticos. Las 
grasas y las proteínas están presentes en un 
porcentaje aproximado del 1% cada una de ellas. 
Contiene pequeñas cantidades de vitaminas A, 
B, C y E, así como de todos los minerales y oli- 
goelementos: calcio, fósforo, magnesio, hierro, 


Ol 
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socio, potasio (el más abundante), cinc, cobre y 
manganeso. 

Pero además, la cereza contiene también pe- 
queñas cantidades de otros componentes no nu- 
trítivos: 

Y Ácidos orgánicos málico, succinico y ci 
rico, que actúan como estimulantes de las 
glándulas digestivas y como depurativos de la 
sangre. 

y Fibra vegetal de tipo soluble, formada 
en su mayor parte por pectína. Con 100 y 
de cerezas se obtiene el 10% de la CDR (canti- 


Preparación y empleo 


O Frescas: Las cerezas hay que consumir- 
las de una en una, masticándolas y ensall- 
vándolas bien. 


0 Cura de cerezas: Se realiza consumien- 
do como único alimento, medio kilo de cere- 
zas maduras tres o cuatro veces diarias, du- 
rante uno o dos días, Los que tengan el es- 
tómago delicado pueden tomarlas hervi- 
das. Para obtener un efecto más intenso, se 
recomienda intercalar entre las tomas de fru- 
tos varias tazas de decocción de pedúncu- 
los (rabos), que se prepara haciendo hervir 
50 g de pedúnculos en un lítro de agua du- 
rante cinco minutos. 

0 Preparaciones culinarias: Las cerezas 
son ideales para hacer con ellas tartas de fru- 
tas, mermeladas y compotas. 


dad diaria recomendada) de fibra vegetal. Esto 
explica su suave efecto laxante e hipolipe- 
miante (descenso del colesterol). 
Y Flavonoides que le otorgan propiedades diw- 
réticas, antioxidantes y anticancerigenas. 
Y Ácido salicílico, el precursor natural de la 
aspirina, de acción antiinflamatoria y anti- 
rreumática. Está presente en una cantidad muy 
pequeña, de unos 2 mg/kg de cerezas, pero su- 
ficiente para hacer notar sus efectos. 

Las cerezas constituyen una fruta fácil y agra- 
dable de tomar, que conviene especialmente en 
los siguientes casos: 


» Obesidad: El hecho de que las cerezas tengan 
que comerse una a una, hace que resulten muy 
efectivas en caso de obesidad. Para ingerir 360 
calorias (= 360 kcal) en forma de pastel o cho- 
colate, solo hace falta dar unos bocados, En cam 
bio, para ingerir esa misma cantidad de calorias 
en forma de cerezas, hay que comer medio kilo 
de ellas, lo cual puede costarnos unos quince mi- 
nulos. Después de ese tiempo, la sensación de sa- 
ciedad obtenida con las cerezas será mucho ma 
yor que tras haber comido el pastelito, y no sen- 
tiremos la necesidad de seguir comiendo 

El electo diurético y depurativo de las cerezas, 
así como su escasez en sodio y grasas, po- 
tencia su acción adelgazante. 

» Diabetes: Los diabéticos toleran bien cantida- 
des controladas de esta fruta, dado que más de la 
mitad de sus azúcares está constituida por 
fructosa. Al igual que ocurre con otras curas de 
frutas, la de cerezas 109] no se recomienda en ca- 
so de diabetes, excepto bajo control facultativo. 
» Curas depurativas 181: Según el doctor Val- 
net, destacado médico fitoterapeuta francés, uno 
a dos días de cura de cerezas, constituye ma ex- 
celente depuración orgánica, que favorece la eli- 
minación de los desechos y de las toxinas. 


» Afecciones crónicas: El uso abundante 
de las cerezas, especialmente en forma de cura 
semanal (81, se recomienda en todo tipo de en- 
fermedades crónicas tales como artritismo, gota, 
reumatismo crónico, arteriosclerosis, estreñi- 
miento crónico, autointoxicación debido a una ali 
mentación recargada. hepatopatías crónicas. in- 
suficiencia cardíaca, convalecencia de procesos 
infecciosos y afecciones cancerosas. 
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Trigo 


Mm Ú Descripción; Fruto en grano de la planta del trigo 
- (Triticum aestivum'L.), herbácea de la familia de 
las Gramíneas. Esté formado por el pericarpo o 
TRIGO salvado, el endospermo o núcleo, y el germen. 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 
ADA AÑO el planeta Tierra produce 
unos 600 millones de toneladas de gra- 
nos de trigo, con los que se alimentan 
miles de millones de personas. Ningún otro ce- 
real es tan cultivado como el trigo. 


Casi cuatro mil años después de que José, el 
hijo de Jacob, alimentara al pueblo egipcio gra- 
cias a sus reservas de grano, el trigo sigue pro- 
porcionando más cantidad de alimento y a más 
gente, que ningún otro producto en todo el 
mundo. En Europa, en casi toda América, en 
buena parte de Asia y de África, y en Australia. 
el trigo es esencial para la nutrición humana. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: El grano 
de trigo en su conjunto, formado por el salva- 
do o pericarpo, el endospermo y el germen 
forman un alimento casí completo, que 


E: EE] contiene todos los nutrientos que nuestro or- 
2% de la CDN ¡cantidad diaria recomendado) ganismo necesita, con las siguientes excep- 
cubierta por 100 g de este alimento ciones 
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— provitamina A (beta-caroteno) 
vitamina C, y 

- vitamina Bxz, al igual que todos los alimentos 
vegetales. 


El resto de nutrientes están todos contenidos 
en el grano de trigo completo, incluida la fibra. 
Todos ellos se encuentran en una proporción 
idónea, excepto las grasas y el calcio, que 
escasean. 


y Hidratos de carbono: Constituyen el nu- 
trionte más abundante del trigo (76%). La ma- 
yor parte de ellos están formados por almi- 
dón, y solo una pequeña parte (1%-2% g) por 
azúcares. 


Cuanta más fibra acompañe al almidón, más 
paulatinamente se produce la liberación de 
glucosa. De forma que el trigo y la harina in- 
tegrales (completos) son mejor tolerados por 
los diabéticos que la harina blanca desprovis- 
ta de fibra, ya que no provocan aumentos brus- 
cos del nivel de glucosa en la sangre. 


/ Proteínas: El 90% de las proteínas del tri- 
go está constituido por gluteina y gliadina, 
dos proteinas que cuando se aislan de resto de 
componentes del grano y se mezclan con agua 
forman una masa esponjosa llamada gluten. 


0 Grano entero: Nada, excepto la posible con- 
taminación por pesticidas, impide que consu- 
'mamos el grano tal cual, recién sacado de la es- 
piga (así se acostumbraba a hacerlo antaño, co- 
mo los discípulos de Jesús en Palestina'?). Se 
debe masticar a conciencia, y escupir la parte 
más dura del salvado. También puede tostarse, 
lo cual facilita la masticación y la digestión. 

0 Copos: Se elaboran cociendo y aplastando 
el grano. Son integrales, pues contienen todas 
las partes del grano. Solo sufren una pequeña 
pérdida de vitaminas provocada por el calenta- 
miento. Se comen después de puestos a remo- 
Jo o de hervirios con leche o caldo de verduras. 
Forman parto del famoso mueali para el desa 
yuno, 


Simplificando se puede decir que el gluten es el 
contenido proteinico del endospermo del trigo, 
es decir, de su harina blanca (sin el germen ni 
el salvado) 

Gracias al GLUTEN, la masa “sube”, es decir, 
se expande por la acción del gas carbónico 
que se forma durante la fermentación. Al ex- 
pandirse el gluten, y debido a su elasticidad, 
se forman los típicos “ojos” del pan 


Sin embargo, el gluten presenta dos inconve- 
nientes; 


= Puede producir intolerancia en determina- 
dos casos. Esto ocasiona una enfermedad co- 
nocida como celiaquía en los niños, o esprúe 
en los adultos. 


- Es una proteína incompleta, pues aun- 
que contiene todos los aminoácidos esencia- 
les, su proporción de lisina es insuficiente 
para cubrir las necesidades del organismo. 

Es interesante notar que la proteína del ger- 

men del trigo. que es de un tipo diferente a la 

del gluten, contiene también un exceso de li- 

sina que compensa en parte la deficiencia del 

gluten. Decimos que compensa en parte por- 
que el germen pesa muy poco (un 2,5% del to- 
tal del grano) y por lo tanto contiene pocas pro- 


Preparación y empleo 


0 Harina: Es el polvo fino que se obtiene tras 
moler el grano, La harina integral contiene to- 
das las partes del grano, y la refinada solo el 
endospermo (ver pág. 295). Con ella se ela- 
bora el pan y numerosos productos de pana- 
dería. 

O Germinado: Los brotes de trigo germinado 
son muy tiernos y saludables, A diferencia del 
grano seco, contienen provitamina A y vita- 
mina C. 

8 Trigo bulgur: Son granos de trigo duro par- 
tidos en varios trocitos y vaporizados. Es bas- 
tante integral, y requiere un tiempo de cocción 
'monor quo los granos antoros, So usa come sue- 
tituto del arroz. 
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teínas, aunque de gran calidad. A pesar de ello, 
el trigo completo o la harina integral propor. 
cionan proteinas de mayor poder nutritivo que 
la simple harina blanca. 


/ Grasas: Contiene un 1,56%, de las cuales 
más de la mitad se encuentran en el germen 
y en el salvado. Se trata en su mayor parte de 
ácidos grasos poliinsaturados, entre los que pre- 
domina el linoleico. 


/ Fibra: El trigo completo contiene un 12,5% 
de fibra, en su mayoría insoluble (lignificada), 
que se encuentra sobre todo en el salvado. Es- 
ta fibra otorga al trigo un notable efecto 
laxante. 


/ Vitaminas: El trigo es una buena fuente de 
vitaminas Br, Ba, Bo, niacina, folatos y vi- 
tamina E, El germen y el salvado son más rí- 
cos en vitaminas que el endospermo. No con- 
tiene vitaminas C y Buz, ni provitamina A. 


/ Minerales: El trigo aporta buenas cantida- 
des de fósforo, magnesio, hierro y potasio, así 
como diversos oligoelementos entre los que 
destaca el cinc, cobre y manganeso. El mineral 
más escaso es el calcio. 


El trigo completo y su harina integral son ali- 
mentos universales que todo el mundo (salvo en 
caso de intolerancia al gluten), puede consumir 


a díario. Se recomiendan especialmente en los 
siguientes casos: 

+ Aumento de las necesidades nutritivas: 
Etapas de crecimiento (niñez y adolescencia), 
deportistas, embarazo, lactancia, convalecencia 
de enfermedades debilitantes, etcétera. El trigo 
es una excelente fuente de energía (331 kcal 
/100 g). Gracias a su riqueza en vitaminas del 
¡grupo B, la glucosa que libera su almidón se me- 
taboliza muy fácilmente. 

» Afecciones digestivas: El trigo es de fácil 
digestión, y con un mínimo trabajo de los ór- 
ganos digestivos, proporciona una gran canti- 
dad de nutrientes. 

Mención especial requiere su efecto laxante y 
regulador del tránsito intestinal. Todos los es- 
treñidos deberían tomar cada día trigo comple- 
to en cualesquiera de sus formas. Su consumo 
habitual ayuda a prevenir la diverticulosis intes- 
tinal, las hemorroides, el cáncer de colon, así 
como los eccemas y dolores de cabeza provo- 
cados por la autointoxicación que acompaña al 
estreñimiento crónico 

» Afecciones crónicas: El consumo habitual 
de trigo o harina integrales, previene la apar- 
ción de las llamadas enfermedades de la civili- 
zación, provocadas en muchos casos por el ex- 
ceso de alimentos refinados: arteriosclerosis, 
diabetes, reumatismos, e incluso el cáncer.'5 


¿Por qué, si está demostrado que la harina integral es más nutritiva y sa- 
ludable, se usa mucho más la blanca para la nutrición humana? 


Hay al menos tres motivos para ello: 


» La demanda de la población: La blanca ha sido siempre más apre- 


cíada que la morena o integral, 


» La mejor conservación de la harina blanca: La harina intogral se 
conserva solo durante unas pocas semanas, debido a que se enran- 


cia con facilidad. 


* La presencia de factores antinutritivos en el salvado, como los fitatos, que en teoría pue- 
den dificultar la absorción del hierro y del cinc en el intestino. Esto ha hecho que algunos es- 
pecialistas desprestigien a los cereales integrales desde el punto de vista nutritivo. Sin em- 


bargo. no hay motivo para ello. 
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Anatomía de un grano de trigo 


Tres partes bien diferenciados y con propiedades nutritivas 
que se complementan mutuamente. 


Se ha llamado al grano de trigo “el huevo integral”, porque sus tres partes (salvado, en- 
dospermo y germen) forman un conjunto equilibrado de nutrientes. 


Por eso alguien ha dicho, refiriéndose al grano de trigo: “Lo que Dios ha juntado, que no lo 
separe el hombre". 


Salvado o pericarpo 
(ver pág. 297) 

(14,5% del grano) 

Esla cubierta externa que re- 
Cubre al grano, después de ha- 
ber quitado la paja o cáscara. 
Está formado por seis capas 
superpuestas, todas ellas ricas 
en fibra celulósica. 


Capa de aleurona [41% Detalle del grano 
Sus células son muy ricas en de trigo visto 
proteínas, grasas, vitaminas al microscopio 

y minerales. Sin embargo, al 
dida dota de Eruedas pa 11) Trama interna de celuiosa 
redes de celulosa, los nu- bread 
trientes quedan atrapados en 12] Gránulos de almidón 

su interior, y Únicamente se li- (3) Guten 

beran triturándolo finamente, 14] Capa de aleurona 


en la molienda. 15] Membrana hialina 


16] Capas extemas del salvado 


Membrana hialina (5]__/ ) 
unto con la capa de aleurona / / 
Supone el 62% del peso del/ /] 
salvado. Y 


V 
/ Endospermo o núcleo 


Envoltura tubular ———/ ) (83% del grano) 

Envoltura Iransversal —/ / La harina blanca que se obtiene 

Envoltura longitudinal as del endospermo contiene bas- 

Estas tres capas son muy fi- / tantes proteínas (gluten), aun- 

has y juntas suponen el 11% /' (ver pág. 296) que incompletas. Su calidad au- 

del peso. Están formadas prin-/ (2,5% del grano) menta al combinarlas con proteí- 

cipalmente porcelulosa..— / Es elembrión del gra NAS ricas en el aminoácido esen- 
/ 10, delcual surgirá una — C!a! lisina, como por ejemplo las 

Epidermis ———————/  nuevaplanta detrigo.  Contenidas en: 

Representa el 27% del peso — En el germen se en-  * *l germen del trigo, tal como 

del salvado. La presencia de — cuentran las tres cuar. Ocurre naturalmente en los pro- 

lignina junto con la celulosa tas partes de todas las, ductos integrales; 

le otorga su típica consisten- — vitaminas B y E del * la leche y derivados; 

cia leñosa. grano de trigo. + las legumbres. 
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El germen de trigo 


Un tesoro de vitaminas y propiedades curativas 


El germen es la parte del grano más rica en nu- 

trientes y sustancias activas, especialmente 

+ Proteínas (23,2%), más completas que las 
del gluten del endospermo, pues no son de- 
fioitarias en lisina. 


+ Ácidos grasos esenciales (9,72%), como 
el linoleico y el alfa-linolénico (omega-3) 


- Vitaminas Bs, Ba, Bo, niacina y folatos. 

+ Vitamina E, poderoso antioxidante 

+ Minerales, especialmente fósforo, magnesio, 
hierro y oligoelementos. 

- Enzimas como la superóxido-dismutasa, de 
acción antioxidante. 


+ Octacosanol: Sustancia que se encuentra 
en el germen de trigo y en su aceite, y en me- 
nor proporción, en otros aceites de semillas. 
Su tórmula química es Cas Hss O. Se ha com- 
probado que aumenta la resistencia a la ta- 
tiga y el rendimiento de los atletas de una for- 
ma natural.1* 
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Con 100 g de germen de trigo 
(unas 10 cucharadas), se 
cubre sobradamente la 
CDR (cantidad diaria 
recomendada) de 
vitamina Bs, de fa- 
latos, de vitamina 

E, defóstoro y de 

manganeso. La 

dosis habituales 
de dos a cuatro 
cucharadas con el 
desayuno. 

Su uso se recomienda 

especialmente en los si- 

guientes casos 

+ Trastornos del sistema nervioso en los que 
se requiere una dosis extra de vitaminas B: 
astenia (cansancio), depresión, estrés, ner- 
viosismo, etc. 

+ Esterilidad masculina o femenina de cau- 
sa gonadal, ya que la vitamina E favorece 
la producción de los espermatozoides y los 
óvulos, 


+ Hiperlipidemias (aumento de grasa en la 
sangre), especialmente los tipos lla y II. 

+ Cáncer, enfermedades coronarias (infarto o 
angina de pecho); Por su acción antioxidante 
frena los procesos degenerativos celulares, 
el envejecimiento y la arteriosolerosis 


+ Diabetes: El efecto antidiabético se atribuye 
a la acción combinada de las vitaminas Br y 
E, abundantes en el germen de trigo. 

+ Siempre que exista un aumento de necesi- 
dades nutritivas: Deportistas, estudiantes 
en época de estuerzo intelectual, mujeres 
embarazadas y lactantes. 


El germen de trigo y su acei- 
te mejoran la forma física y 
la resistencia a la fatiga. 


El salvado de trigo 


Su acción se podría comparar a la de una esponja o una escoba 
actuando en el interior del intestino. 


Composición 

El salvado de trigo contiene abundantes pro- 

teínas, grasas, vitaminas y minerales, aunque 

los seres humanos no los aprovechan bien de- 
bido a que están encerrados entre fibras de ce- 
lulosa indigeribles, Sin embargo, su interés no 
está en los nutrientes que pueda suministrar, si- 
no en su riqueza en fibra, que alcanza el 

42,8%. 

La fibra del salvado está constituida por cefu- 

losa, hemicelulosa y lignina (que le otorga la 

consistencia dura y leñosa). 

Acción fisiológica 

Produce tres acciones principales en el in- 

tostino: 

+ Retiene agua y aumenta el volumen y pe- 
so de las heces, Por cada gramo de salva- 
do consumido, las heces aumentan 2-3 g 
de peso, 

+ Aumenta la velocidad del tránsito de las 
heces por el intestino. 

+ Adsorbe-es decir, retiene y elimina con las 
heces- sustancias irritantes, tóxicos, co- 
lesterol, sales biliares y cancerígenos que 
se hallan en el intestino. 


Ventajas del salvado 

+ Compensa la falta de fibra de una alimen- 
tación basada en alimentos refinados. Aun- 
que es preferible usar cereales integrales, 
que consumirlos refinados y después añadir 
salvado para compensar. 

+ Evita ol estreñimiento:” Para que surta 
afecto, se han de tomar de 20 a 30 g diarios, 
al menos durante una semana. 

+ Reduce el nivel de colesterol, aunque el 
salvado de avena es mucho más efectivo pa- 
ra ello. 

+ Reduce el riesgo de padecer diverticulitis, 
cáncer de colon, enfermedades coronarias 
y cáncer de mama. * 


Inconvenientes del salvado 

+ Irritación del intestino; Debido a la dureza 
que le otorga la lignina, la fibra del salvado 
puede resultar irritante para la mucosa que 
recubre el interior del intestino. Se desacon- 

seja el uso de salvado en caso de colitis y 

colon irritable'* (ver págs. 199, 200). 

+ Contenido en fitatos: Los fitatos forman 
compuestos insolubles con el hierro, el cinc 

y el calcio, con lo que se dificulta la absorción 

de estos minerales en el intestino, 

— Sin embargo, cuando se consumen cerea- 
les integrales cocinados, germinados o 
fermentados (pan, bolleria), los fitatos no 
tienen efectos negativos sobre la absor- 
ción de hierro, cinc y calcio. 

+ Contaminación: El salvado está en contacto 
con el exterior, y puede estar contaminado por: 


— Pesticidas. 
— Metales pesados. 


Uso correcto del salvado 

+ Es preferible consumir el salvado en su es- 
tado natural, junto con el resto del grano, for- 
mando parte del trigo integral y sus derivados. 

+ En caso de tomarlo aisladamente, insistimos 
en que nohay que sobrepasar los 30 g dia- 
rios, y a ser posible, que proceda de culti- 
vos biológicos. 


Es preferible consumir pan y 
cereales integra- 
les, en los 


tomarlo 
aislada- 

mente. En 
este caso, 
no sobrepasar 
los 30 g diarios 
(dos cucharagas, 
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ENFERMEDADES 
Artritis reumatoide . 
Artrosis . 5 
Calambres musculares . 


Osteoporosis ........ AN 


Raquitismo y osteomalacia 
Sindrome del túnel carpiano 


Alimentos para 
el aparato locomotor 


PÁG: 


302 
301 
303 
300 
303 
303 


¡ALIMENTOS PÁG. 
Castaña A 90 +5:308 
Coco 310 
Nabo. AAA AA 306 
A AAA A 


A ALIMENTACIÓN influye decisiva- 
mente sobre el buen estado del apara- 
to locomotor, que incluye tanto los 
huesos como las estructuras que 
los rodean y que hacen posible el movimiento 
corporal: músculos, articulaciones, tendo- 
nes y fascias o aponeurosis 
Existen alimentos cuyo consumo puede con- 
tribuir a la salud del aparato locomotor de las 
siguientes formas: 
+ Aportando los hidratos de carbono, las 
vitaminas y los minerales necesarios para 
que los músculos mantengan el tono correcto 
y se contraigan con fuerza. 
+ Evitando el depósito de ácido úrico en las 
articulaciones, que causa su inflamación y de- 
terioro (ver pág. 275). 
+ Reduciendo la artritis o inflama 
articulaciones (ver pág. 302) 
+ Previniendo la osteoporosis, al aportar 
el ealcia, ol fásfaro y el magnesia necesa- 
rios para la correcta mineralización del esque- 
leto (ver pág. 300) 


de las 
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OSTEOPOROSIS 

Definición 
Es una reducción en la masa y en la densidad de los 
huesos hasta tal punto que favorece la deformación de 
los mismos O su fractura. En realidad, la pérdida de má- 
sa ósea es un proceso que se produce normalmente con 
la edad a partir de los 40 o 50 años. Sin embargo, solo 
se habla de osteoporosis cuando alcanza un nivel patoló- 
gico, 

Prevención 

Varios factores pueden contribuir a evitar o frenar la pér- 

dida de masa ósea, logrando así reducir el riesgo de que 

aparezca la osteoporosis: 

+ Ingesta suficiente de calcio, especialmente durante la 
época de crecimiento en la que se esta formando el 
esqueleto. Los niños o jóvenes que no ingieren sufi 
ciente calcio, tienen más riesgo de sufrir osteoporosis 
de adultos. También los adultos necesitan una cierta 
cantidad de calcio, pues los huesos se están formando 
y destruyendo a la vez durante toda la vide, La CDR 
(cantidad diaria recomendada! de calcio para las per- 
sones adultas se sitúa ente 500 y 800 mg de modo que 
puedan compensar las pérdidas de este mineral y for- 
mar nuevo tejido óseo. 

+ Reducción er la eliminación de calcio: E. excaso de 

proteínas y de sal, así como la cafeína, aumentan las 
pérdidas urinarias de calcio. Además, la alrmentación 
a base de carne, pescado y marisco es acidificante 
de la sangre. El organismo trata de compensar el ex 
ceso de acidez liberando de los huesos minerales al 
calinizantes como el calcio. De esta forma, los huesos 
se empobrecen en calcio y se favorece la osteoporo- 
sis. Las frutas y las hortalizas son alcalinizantos, y 
aunque no aportan mucho calcio, evitan que este se mo 
vilice de los huesos y se pierda con la ona. 
La disminución en la producción de hormonas que ocu- 
rre en la menopausia, también favorece la perdida de 
calcio, en unas mujeres más que en otras. La soja y 
sus derivados contienen fitoestrógenos (hormonas de 
'ongen vegetal) que pueden compensar parcialmente la 
menor producción ovárica, reduciendo así el riesgo de 
padecer osteoporosis. 

+ Insolación suficiente: El sol es necasario para que en 
la piel se sintetice vitamina D, gracias a la cual, el cab 
cio pasa del intestino a la sangre. Las personas de piel 
bianca producen suficiente vitamina D si están expues 
tas parcialmente al sol durante 5 0 10 minutos diarios. 
Las de piel oscura necesitan el doble o más. 

+ Ejercicio fisico suficiente: En las personas que heyan 
una vida sedentaria predomina la destrucción de hueso 
sobre su formación, El ejercicio fisico evita la pérdida de 
masa ósea y frena la osteoporosis. 

La alimentación adecuada es el factor que más in- 

fluye cn lo prevención de la osteoporosis, pero no solo 

durante la madurez, sino también en la infancia y juven- 
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tud. Cuanto más calcio retenga e! esqueleto en la ¿poca 
de crecimiento, mayor será la reserva de este mineral 
para la época de madurez, y más se retrasará la apart 
ción de la ostecporosis. 


0) Aumentar 


v| Reducir o 
eliminar 


CaLcio CARNE 

Soja PEscADo 
ALMENDRA QUESOS MADURADOS 
Toru Sal 

Col GRASA TOTAL 
GERMINADOS AZUCAR BLANCO 
MeLAzA CHOCOLATE 

Coco BEBIDAS ESTIMULANTES 
ALFALFA BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
Narnia REFRESCOS 
VERDURAS FOSFORO 

Nago SALVADO DE TRIGO. 
Viraminas D, K, Bs 

Y Biz 

SESAMO 


Leche ñ AN 
La leche es una muy 
buena fuente de 
calcio [alrededor 
de 120 mg/100 lee 
gl. Además, su 
biodisponibilidad 
(la proporción que es absorbida] es bastante 
elevada (20% a 40%), ya que la lactosa (azú- 
car de la leche) y la vitamina D favorecen la 
absorción de calcio. 
Aunque la leche y los lácteos no constituyen 
la única fuente de calcio alimentario, su con- 
sumo durante la adolescencia y la juventud 
previene contra la osteoporosis en la edad 
adulta.' 
Por el contrario, se ha demostrado que el con- 
sumo de leche o de productos lácteos por los 
adultos no contribuye a la prevención de la os- 
teoporosis. 
De todo ello se deduce que, aun siendo ricos 
en calcio, la leche y los productos lácteos no 
son suficientes, y ni siquiera necesarios, para 
tener huesos sanos. 


ALIMENTOS PARA El APARATO LOCOMOTOR 


ARTROSIS 

Definición 

Es una degeneración del cartilago que constituye la 
superficie articular. Se le llama también artritis dege- 
nerativa y osteoartritis. La sobrecarga de las articula 
ciones debido a exceso de 2eso o de trabajo. es uno de 
los factores que más favorecen esta enlermedad, Afecta 
sobre todo a la cadera y la rodilla. 

Alimentación 

El objetivo prioritario en el tratamiento dietético de la 
artrosis es la pérdida de peso. Una buena ingesta de 
minerales tormadores de Fueso y de azufre, necesario 
para el buen estado de los cartilagos, también contribu- 
ye a prevenir o frenar el desarrollo de la artrosis. 


Aumentar 

Calcio 
LEGUMBRES 

REALES Evitar la obesidad es la prime- 
EAS NIESAES k ra norma en el tratamiento de 
MeLaza la artrosis. 
ALFALFA 
Coco 


Alfalfa 


La soja y sus 

uerivados, 

especialmen- 

te el tofu”, pro- 

porcionan hormo- 

nas vegetales [fitoestróge- 
nos como la isoflavona) que reemplazan a las 
producidas por los ovarios y favorecen la mi- 
neralización del esqueleto? Además contienen 
calcio. 


Existen diversos estudios en los que se demuestra que 
las mujeres que consumen más carne, presentan mayor 
riesgo de sufrir fractura de cadera' o de antebrazo.* 

Es interesante notar que precisamente en los paises ri- 
cos en los que se consume más carne, se dan más casos 
de fracturas debidas a osteoporosis. 

La alimentación lactovegetariana es la más efectiva en 
la prevención de la osteoporosis. 
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ARTRITIS REUMATOIDE 

Definición 
Es una inflamación de las articulaciones de causa des- 
conocida, que se da con mayor frecuencia en la edad me- 
dia de la vida y en mujeres. Afecta principalmente a las 
pequeñas articulaciones de las manos y de los pies, y pro- 
duce inflamación, dolor, incapacidad funciona! y detor- 
mación articular. 
Alimentación 
Es frecuente en los enfermos de artritis reumatoide, que 
se produzca anem o, úlcera de estómago, falta de protei 
nas y cierto grado de desnutrición, Por ello, y porque cier. 
tos alimentos empeoran la enfermedad, es importante se- 
gur una alimentación adecuada. Estos son los resultados 
que se obtienen con tres tipos de dieta diferentes 

+ Omnivora a base de came o proteínas de origen aní- 
mal: empeora la enfermedad y agrava las manifesta- 
ciones inflamatorias en las articulaciones. 

+ Ovolactovegetariana: Produce una cierta mejoría 
cuando reemplaza a la dieta omnivora. El yogur es el 
producto lácteo mejor tolerado. 

+ Vegetariana estricta (vegana): Es la que mejores re- 
sultados produce, especialmente si es rica en frutas y 
hortalizas crudas. 

Se ha comprobado que los entermos de artritis reuma: 
toíde presentan un índice elevado de anticuerpos frente 
a dos tipos de bacterias intestinales: Escherichia coli y 
Proteus mirabilis. Ambas especies bacterianas proliferan 
cuando se sigue una dieta omnivora, mientras que su nú: 
mero decrece con una alimentación vegetariana o con el 
consumo de yogur 'bio'.* * Esta es una de las explica: 
ciores al hecho de que la artritis reumatoide mejora al 
seguir una dieta vegetariana. 


En diversas experiencias se ha com- 
probado que una dieta vegetariana 
reduce la inflamación en caso de ar- 
tritis reumatoide, mientras que Una die- 
ta omnivora la agrava.” *.? 


Aumentar Reducir o 
eliminar 

FRUTA CARNE 
LEGUMBRES CerDO 
SOJA BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
HORTALIZAS Leche 
Frutos secos Huevo 
CEREALES INTEGRALES AbiriVOS 
Acertes 
PESCADO, ACEITE 
CHucaur 
Nuez 
GERMEN DE TRIGO 
Your 

Bréco! 


Una alimenta- 
ción a base de 

fruta y hortali- 

zas crudas propor- 

ciona una mejoría 

sustanciosa en la evolución 

de la artritis reumatoide, reduciendo 
la inflamación, el dolor y la deformidad 
articulares. 


Una de las explicaciones a este hecho es que la carne contiene una 
elevada proporción de ácido araquidónico, un ácido graso a partir del 
cual el organismo produce los llamados eicosanoides. Estas sustancias 
desencadenan las reacciones inflamatorias. '% 
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ALIMENTOS PARA EL APARATO LOCOMOTOR 


¡ón 
enfermedades consisten en un reblandeci- 
miento y deformación de los huesos debido a que no 
contienen suficientes minerales (especialmente calcio). 
Estos minerales son los que otorgan su dureza caracte- 
rística a los huesos 

El raquitismo se da en la edad infantil, y la osteoma- 
lacia en la edad adulta. 


Enla osteoporosis hay pérdida de masa ósea y el hueso 
se hace más esponijoso Y menos denso, con lo que tien- 
de a fracturarse, En el raquítismo y en la osteomalacia 
teiste suficiente mesa Osea, llamada también matriz Ósea, 
formada por proteínas; sin embargo, este matriz ósea no 
contiene suficientes minerales. 

Causas 

La causa más común de ambas es la carencia de vita- 
mina D debido a fata de exposición ala luz solar y a una 
ingesta insuficiente de esta vitamina, 

Alimentación 

En ambos casos se precisa, además de vitamina D y car 
cio, otros minerales Ícomo el fósforo y el magnesio) y of- 
goelementos (como el boro y el lor) necesarios para que 
Jos huesos se mineralicen y adquieran su dureza normal. 


Aumentar Reducir o 
eliminar 
Viramina D SALVADO DE TRIGO 
CaLcio ESPINACA 


Todas las variedades de col, incluida 
la coliflor y el brécol, proporcionan 
calcio que es fácilmente absorbido. El 
'chucrut' (col fermentada) también. 


SINDROME DEL TÚNEL CARPIANO 
Causas 
Se produce por la compresión sobre el nervio mediano a 
su paso por el lamado túnel del carpo, en la muñeca. Se 
debe al crecimiento de los teídos y ligamentos que ro 
dean el nervio e su paso por dicho orificio. 
Sintomas 
Se manifiesta con parestesias (hormigueos y pinchazos) 
y paresia (dificultad para el movimiento) en los dedos 
pulgar e índice de una o de ambas manos 
Tratamiento 
Aunque en muchos casos se requiere una intervención 
quirúrgica para liberar el nervio, ciertos alimentos pue 
den alivarlo 


Aumentar Reducir o 
eliminar 
Viramina Be BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
GERMEN DE TRIGO BEBIDAS ESTIMULANTES 


(CAFÉ, TÉ, MATE, ETC.) 


CALAMBRES MUSCULARES 
Definición 
Son contracturas musculares involuntarias y dolorosas, 
que suelen producirse por la noche en los músculos de la 
plerna 
Causas 
Ciertos factores los favorecen: la deshidratación; la 
pérdida de minerales dobida a diarreas, vómtos, polla. 
ría (orina exceswa) o sudoración; el ejercicio intenso; y 
los trastornos de la circulación venosa en las piernas 
relacionados con las varices. 


Aumentar 


Caldo depurativo 
AGUA 


Macnesio 

Porasio 

ViramiNas B. 
CALDO DEPURATIVO 
Fruta 

BEBIDAS ISOTÓNICAS 


Una buena taza de caldo por la 
noche antos de ir a dormir, con- 
tribuye a prevenir los calambres 
musculares. 
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somos) 5) Y) 


Puerro 


Elimina el ácido úrico 


PUERROS 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


61,0 kcal =255 ki 
1,50 g 
12.48 
1,808 
10,0 pg ER 
0.060 me 
0,030 mg. 
0,600 mg EN 
0,233 me 


0,920 mp EuT 
59,0 mg 
35,0 me 
26,0 mg 


¡Grasa saturada 
Colesterol 
Sodio 


IÓN OOOO 
% de la CDR (centidad diaria revormerndada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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15 - ALIMENTOS PARA EL. 
APARATO LOCOMOTOR, 


Ol q JE) 


>" * 


Especie afín: Allum ampeloprasum L. (cebollino 
común, alipuerro). 

Sinonimia hispánica: puerro común, porto, 
porina, porno, ajito tierno, ajo puerro, aíete, 
alipuerro, ajo macho, prasio, cebollín, oebolino. 
Descripción: Tallos del puerro ('Allium porrum'L.), 
planta herbácea de la familia de las Liláceas, 


lla en que apenas tiene bulbo, pero en 

cambio desarrolla mucho más su tallo 
Uno y otra, junto con el ajo, pertenecen a la 
misma familia botánica, y comparten muchas 
de sus propiedades 


E L PUERRO se diferencia de la cebo- 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La com- 
posición del puerro es similar a la de la cebolla 
(ver pág. 142), aunque contiene más hidra- 
tos de carbono (12,3%), más ácido fóli- 
£o(64.1 18/100 9). y más minerales. Entre 
estos destacan el ealeio (59 ma/100 g). el 
magnesio (28 my/100 y) y el hierro 
2.1 100 q). Medio kilo de puerros aportan 


ALIMENTOS PARA EL APARATO LOCOMOTOR 


Los puerros, las fresas, las frambuesas y las manzanas, resultan muy apropiados 
para facilitar la eliminación del ácido úrico de la sangre y evitar así las crisis de gota. 


los 10 mg de hierro que necesita un adulto dia- 
riamente, y la tercera parte de las necesidades 
diarias de calcio. Su contenido en vitamina 
más bien escaso. 


O Preparación y empleo 


O Crudo; Cuando está muy tierno, se pue- 
de tomar en ensaladas, como la cebolla. 

O Hervido o al vapor: Aliñado con aceite y 
limón o con mayonesa, constituye un delica- 
do manjar. 

8 Cocinado: Formando parte de diversas 
preparaciones culinarias. Combina muy bien 
con las patatas y los huevos. 


'0 contiene también un aceite esen- 
¡al similar al de la cebolla, aunque en menor 
concentración. Sus indicacione 
guientes: 


son las si 


+ Artritis úrica: Nuestro organismo produce 
diariamente ácido úrico como residuo del me- 
taba leínas, que se elimina co, 
la orina. Cuando se produce en exceso, el áci 
do úrico tiende a depositarse en les articulacio- 
nes causando inflamación y dolor (artritis). El 
puerro es un buen alcalinizante y diurético, 
por lo que aumenta la eliminación urinaria de 
ácido úrico. Conviene a los artríticos, gotosos 
y enfermos del riñón. 


+ Bronquitis y sinusitis, por la acción mu 
colítica (uidifica la mucosidad) y antisóptica de 
su esencia, 


+ Estreñimiento, por la acción laxante de su 
fibra. Puede producir flatulencia intestinal 
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5] E Y 4 


Nabo 


Sus hojas son muy ricas 
en calcio 


NABO 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


27,0 kcal =114 ki 
0,900 y 
4.43 g 
1,80 y 


0.040 mg 
0,030 mg, 
0,550 mg EN 
0,090 mg 
¡145 ue 


0,030 mg EuT 

30,0 mg 

27,0 mg 

11,0 me 

0,300 mg 

191 me 
z 0,270 mg 
Grasa total 0,100 g 
Grasa saturada 0,011 g 
Colesterol 


67,0 mg 


E A 0% O 
% de la CDR (uentidad utania evo 
cubiorta por 100 g do asta alímonto 
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15 - ALIMENTOS PARA El 
APARATO LOCOMOTOR, 


OP Jaja 


Sinonimia hispánica: colza, mostaza, nabo 
blanco, nabo silvestre, colinabo, borza silvostro, 
navina, naviza, robancá, yuyo. 

Descripción: Raíces y hojas de la planta del nabo 
(Brassica rapa'L.) de la familia de las Crucfleras. 
Por ser una raiz de po luberaso (engrosada) 

y no un tubérculo, del nabo no surgen brotes 
como ocurre con la patata. Los hay de forma 
esférica, cilíndrica y cónica. Por fuera son 

de color blanco o rojizo, aunque su interior 

es siempre blanco o amarillento. 


deben mucho a los humildes nabos 

Aunque en nuestros días estén poco 
considerados desde el punto de vista culinario 
y nutritivo, estas raices han servido de alimen- 
to desde tiempos inmemoriales, tanto para las 
personas como para el ganado. 


I OS PUEBLOS del centro de Europa 


PROPIEDADES E INDICACIONES: El nabo 
contiene una proporción de agua bastante ma- 
yor que la patata (un 92% frente a un 79%) 
Esto! + su contenido de nutrientes ener- 


ALIMENTOS PARA EL APARATO LOCOMOTOR 


géticos sea reducido: hidratos de carbono: 
4,43%, proteinas: 0,9%. grasas: 0,1%. 

Contiene cantidades discretas de vitaminas 
del complejo B (Ba, B». Bs y niacina y fola- 
tos), y una buena proporción de vitamina C; 
ya que 100 g de nabo aportan 21 mg de esta 
vitamina, más de la tercera parte de las necesi- 
dades diarias para un hombre adulto. El nabo 
carece de provitamina A (beta-caroteno) y de vi- 
taminas E y Biz 

En cuanto a minerales, el más abundante 
es el polasto (191 m9/100 y), seguido del so- 
dio (67 mg/100 g). Contiene también peque- 
ñas cantidades de calcio, fósforo y hierro, asi 
como de oligoelementos. Es bastante rico en f- 
bra vegetal (1,8%). 

En conjunto el nabo aporta una cantidad re 
ducida de energia (27 kcal/ 100 q). con prac- 
ticamente nada de grasa y bastante fibra. De- 
bido a los compuestos no nutritivos que posee, 
similares a los de las coles (uer pág. 182) pero 
aún no bien estudiados, actúa como alcalini- 
zante, depurativo de la sangre y diurético. 


Estas son sus indicaciones dietoterápicas: 


+ Gota (artritis úrica): El consumo de nabos fa- 
cilita la eliminación del ácido úrico con la ori- 
na, sustancia que se produce normalmente en 
nuestro organismo a partir de las proteínas 
Cuando se genera en exceso, el ácido úrico pro- 
duce un estado de intoxicación en todo el or- 
ganismo (gota) y se deposita especialmente en 


je) Preparación y empleo 


O Raíz: Se consume cocinada acompañan- 
do a arroces y platos de legumbres. El arroz 
hervido con alubias y nabos es uno de los 
platos típicos del litoral valenciano en el es- 
te de España. 

0 Hojas tiernas: Se pueden comer crudas 
en ensalada, o cocinadas como las espi- 
hacas. 


las articulaciones, causando inflamación y do 
lor de tipo reumático. 

El consumo de nabos “limpia” la sangre de áci- 
do úrico, así como de otros residuos metabóli- 
cos. De esta forma, produce una mejora en los 
gotosos y enfermos de reumatismo articular 
de causa úrica. 

+ Obesidad: El nabo produce una considera- 
ble sensación de saciedad, con un aporte redu- 
cido de calorias (27 kcal/100 g), Su consumo 
se recomienda en los régimenes de adelgaza 
intento como alimento nutritivo, fácilmente di- 
gerible y carente de grasa 


La verdura más rica en calcio, 
y mucho más nutritiva 
que el propio nabo. 


Durante mucho tiempo, por lo general, se 
han estado desechando las hojas del na- 
bo, o simplemente dándoselas a los ani- 
males. Hoy sabemos que las hojas —lla- 
'madas grelos en algunos lugaras- son 
mucho más nutritivas que el propio nabo, 
y cada vez son más quienes disfrutan de 
su agradable sabor y de su riqueza vita- 
mínica y mineral. 

Se pueden tomar tanto crudas en ensala- 
da (cuando son tiernas), o bien cocinadas 
como las espinacas. 

Las hojes del nabo aportan casi el doble 
de proteínas y de fibra que la raíz, aunque 
menos hidratos de carbono. Sin embargo, 
lo que más destaca de su valor nutritivo es 
su gran concentración de vitaminas y mi- 
nerales, varias veces superior a la de la 
raiz. En su composición destacan el cal- 
elo, la provitamina A (beta-caroteno), la vi- 
tamina C, el tolato y el hierro. 
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15 - ALIMENTOS PARA EL. 
APARATO LOCOMOTOR, 


Castaña 


Tonifica los músculos 


Ma oe 


CASTANAS 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


4 2 10% 20% 40% 100% 
% de la CDR (centivad ulerie recomendada) 
cubiorta por 100 g do oste alimento 
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Sinonimia hispánic 
silvestre). 
Descripción: Semilla del fruto del castaño 
('Castanea sativa' Mill), árbol robusto de la tamila 
de las Fagáceas. 


regoldo (castaño/castañero 


Heupke, considerado como uno de los 

fundadores de la moderna escuela de 
nutrición alemana, decía que las castañas son 
«los pequeños panes que proporciona la natu- 
ralezas.!! 


E L MÉDICO y nutricionista alemán W. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La cas 
ha es uno de los alimentos más ricos en hi- 
dratos de carbono que nos ofrece la natu- 
raleza (37,44). comparable únicamente a las 
legumbres y cereales. Los hidratos de car- 
bono de la castaña están formados por almt- 
dón en su mayor parte (85%), seguido por la 
sacarosa (15%). Apenas contiene glucosa y 
fruct 

Ci 


tiene también proteínas (2,424) y grasas 
(2.201). scudo la mayor parte de ellas, ¡mono u 
poliinsaturadas. 


ALIMENTOS PARA EL APARATO LOCOMOTOR 


Aunque no contiene vitamina E y apenas vi 
tamina A, es bastante rica en vitamina C y so- 
bre todo, en vitaminas del complejo B: Ba, Bz, 
Be y niacina. Su concentración en vitaminas 
Bos similar a la del trigo integral (incluido el 
germen). 

En cuanto a minerales, la castaña destaca 
por su riqueza en potasio (518 mg/100 q) y 
su bajo contenido en sodia (3 ma/100 g). lo 
cual la hace muy recomendable en caso de hi- 
pertensión o de afecciones cardiovascu- 
lares. Contiene también bastante hierro 
(1mg/100 g). así como magnesio, calcio, fós- 
foro y los oligoelementos cinc, cobre y man- 
ganeso. 

La castaña actúa en el organismo como to- 
nificante muscular. alcalinizante, astringente 
y galactógena. 

Su uso está indicado en los 


iguientes casos: 


» Estados de fatiga fisica y cansancio debi- 
do a un intenso ejercicio muscular (deportistas, 
trabajadores manuales) o a desnutrición. Pro- 


O Preparación y empleo 


O Crudas: Solu se recomienda consurir 
crudas las castañas cuando están muy tier- 
nas. Aun así, hay que masticarlas muy bien, 
de modo que las enzimas salivares empie- 
cen a digeririas. 

8 Cocinadas: Una vez peladas, se hierven 
en agua durante 20-30 minutos. Se puede 
añadir al agua algunas hierbas aromáticas, 
como el comino, hinojo o tomillo. 

9 Al homo oala brasa. Se pueden asar con 
la piel, pero haciéndoles un corte a todas. Re- 
sultan muy sabrosas y apetecibles. 

O Puré de castañas: Después de hervidas 
se machacan en un mortero hasta obiener 
una pasta uniforme. Se añade miel o a2t- 
car moreno. También se puede mezclar con 
leche. 

9 'Marron glacé': Es un dulce exquisito, ti- 
pico de Francia, que se elabora con casta- 
ñas de la máxima calidad y clara de huevo 


La castaña no debe ser considerada como un 
postre o una golosina, sino como un alimento 
muy nutritivo y tonificante 


duce una acción tonificante sobre los músculos. 
comunicando sensación de energía y bienestar. 
+ Épocas de crecimiento: Es ina buena 
fuente de energía calórica, vitaminas y minera- 
les, muy recomendable para el desarrollo osteo- 
¡cular de lus adulescerites 


sn 
+ Arteriosclerosis y afecciones cardiocircula 
torias: La castaña aporta energía con muy po- 
cos grasas y muy poco sodio. Su elevado 
contenido en potasio contribuye a evitar la 
hipertensión arterial 

+ Diarreas: La castaña, especialmente en for- 
ma de puré 161, constituye un buen alimento 
en caso de diarrea o descomposición intestinal, 
por su suave efecto astringente y regulador del 
tránsito intestinal 


+ Insuficiencia renal: La castaña es un ali- 
mento recomendable para los que padecen de 
insuficiencia renal, pues por su efecto alcali- 
nizante compensa en parte el exceso de ácido 
en la sangre. 

+ Mujeres que lactan: la castaña es un ga- 
lactógeno laumenta la secreción de leche). 
además de aportar muchos nutrientes a la mu- 
jer que lacta 
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Cocos nucifera. En] 


Coco 


Rico en minerales 


coco 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


354 kcal = 1480 ki 


0,730 mg EuT 
14,0 mg 
113 m2 
32.0 m8 
2,43 mg 
356 mg 
1,10 mg 


Íe 25 IÓN 206 40 OD 200 500% 
% de la CDA (cantidad viaslo rexomendouo) 
cubierta por 100 g de esto alimonto 
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15 - ALIMENTOS PARA El 
APARATO LOCOMOTOR, 


Sinonimia hispánica: coco de Incías, 

coco de agua, coco de castillo, palma de coco, 
palma inciana. 

Descripción: Semilla del fruto del cocotera 
(Cocos nucifera" L.), arbol de la familia de las 
Palmáceas que alcanza hasta 20 m de altura 

El fruto no es una nuez desde el punto de vista 
botánico, sino una arupa, que pesa hasta 2,5 kilos. 
El coco está lormado por una cáscara correosa 
externa (exocarpo) de color amarillo o anaranjado; 
Una capa fibrosa Intermedia (mesocarpo) 
equivalente a la parte carnosa de los frutos 
comunes, y un hueso central (endocarpo), en cuyo 
interior se encuentra la semilla, formada por una 
pulpa blanca, que es la parto comestible. 


ción de supervivencia: resiste como nin- 

guno la acción devastadora de los ciclo- 

nes tropicales, doblegando su elástico tronco 

sin llegar a desarraigarse del terreno. Cuando 

pasa la tormenta, las palmeras cocoteras per- 

manecen esbeltas en las playas tropicales, co- 
mo si nada hubiera ocurrido. 

Además. su fruto, el coco, es capaz de na" 

vegar cientos, o incluso miles de kilómetros flo- 


E L COCOTERO es un árbol con voca- 


ALIMENTOS PARA EL APARATO LOCOMOTOR 


tando sobre el mar. sin que pierda su fuerza ger- 
minadora, ¡Qué energía vital tan indomable la 
de esos aparentemente frágiles cocoteros! 


En el idioma sánscrito de la India, el cocotero 
recibe el nombre de kalpa vriksha, que quiere 
decir, “árbol que da todo lo necesario para la vi- 
da'. Y no resulta exagerado, pues es sabido que 
los habitantes de las islas de la Polinesia han so- 
brevivido, en ocasiones durante varias genera- 
ciones, a base de cocos. El coco proporciona 
bebida y alimento sólido: con la fíbra que lo re- 
cubre se tejen cuerdas y se fabncan cepillos de 
dientes; con el tronco y las hojas del cocotero se 
hacen sandalias, tejidos e incluso cabañas. 


La fuerza vital y la resistencia del coco, asi co- 
mo la flexibilidad de la palmera, parecen estar 
anunciando las propiedades medicinales de la 
semilla de este original fruto 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La com- 
posición de la pulpa del coco va varía a medi 
da que este madura. Cuando el coco está ver- 
de (de 6 a 7 meses), la pulpa tiene una consis- 
tencia gelatinosa, contiene mucha agua y su 
proporción de nutrientes es menor. 


Cuando el coco madura, la pulpa se hace 
más consistente, con menos agua y los nu- 
trientes se hallan más concentrados. En es- 
te ostado, la pulpa del coco contiene una bue- 
na proporción de hidratos de carbono 


0 Pulpa madura; Se puede consumir 
cruda, entera o rallada; o bien asada, for- 
mando parte de diversas preparaciones 
culinarias. 

9 Pulpa gelatinosa; Se obtiene de los 
cocos aún verdes. Se come con una cu- 
chara, Una vez abierto el coco. Contie- 
ne los mismos nutrientes que el coco 
maduro, pero en menor concentración. 
0 Agua de coco: Es el líquido que se 
encuentra en su interior, tanto más abun- 
dante cuanto más verde está el coco. 


Monoisat, 1, 


coco 
distribución porcentual de sus 
ácidos grasos 


La mayor parte de los ácidos grasos del coco son 
de tipo saturado, lo que hizo pensar a muchos es 
pecialistas en nutrición que favorecían la producción 
de colesterol, tal como lo hacen los ácidos grasos 
saturados de la grasa de ongen anmal. 

Sin embargo, la mayor parte de los ácidos grasos del 
coco presentan una particularidad especial, que los | 
diferencia de los de origen animal: su molécula con- | 
tiene de 6 a 14 átomos de carbono. Actualmente se 
sabe que estos ácidos grasos de cadena corta y | 
media presentes en el coco, no aumentan al nivel 
de colesterol, a pesar de ser de tipo salurado, 

En las grasas animales predominan los ácidos gra: 
sos saturados de cadena larga, como el esteárico (18 
átomos de carbono), que sí que aumentan el rivel de 
colesterol, 


(6.23%) y proteínas (3,33%) y sales minera- 
les, entre las quo dostaca ol magnesio, ol cal- 
cio y el fósforo. 


Ideal para calmar la sed en los países 
tropicales. 

0 Leche de coco: Refrescante y nutri- 
va, Ver su elaboración en la pág. 312. Se 
puede elaborar agregando agua o leche 
de vaca. 


6 Copra: Es la pulpa del coco deseca- 
da al sol. 


0 Aceite o grasa de coco: Se obtiene 
industrialmente aplicando una fuerte pre- 
sión sobre la copra. 


E] 


EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


Se obtiene exprimiendo la pulpa madura del coco, una vez bien triturada. 


1.Rallar finamente la pulpa de un coco o 
bien pasaria por la trituradora. 

2. Agregar medio litro de agua hirviendo, y 
dejar reposar durante media hora. En vez 
de agua, también pueda añadirse leche de 
vaca. 

3.Preparar un lienzo de algodón y llenarlo 
con la pasta de coco. 

4.Retorcer el lienzo con la pasta, hasta ex- 
primir todo el jugo. 

5.Para aprovechar mejor el coco, se puede 
volver a echar agua caliente sobre la pul- 
pa restante, repitiendo de nuevo los pasos 
3y4, 


Sin embargo, el nutriente más abundante en 
la pulpa del coco es la grasa, que supone más 
de un tercio de su peso llegada la madurez. 

Las propiedades dietoterápicas del coco de- 
penden de su contenido mineral, especialmente 
en magnesio. La pulpa madura contiene 32 mg 
/100g, y elagua de roca 25 m9/100 9 Aunque 
no son grandes cantidados. si que superan a la 
de todos los alimentos de origen animal, in- 
cluidos la carne, el pescado, la leche y los huevos, 

La mayor parte del MAGNESIO del orga- 
nismo se encuentra en los huesos (60%) y en 
los músculos (26%). Contribuye a la dureza 
de los huesos y al buen estado de los cartilagos 
que forman las articulaciones. En los músculos, 
la falta de magnesio produce contractura 
muscular y excitabilidad nerviosa. 

El coco, además de cierta cantidad de mag- 
nesio contiene otros minerales de gran impor- 
tancia para el aparato locomotor, como el cal- 
cio y el fósforo. 

Un alimento como el coco, que aporta estos 
minerales en una proporción correcta, con- 
tribuye al buen estado de los huesos, de las ar- 
ticulaciones, ce los músculos y del aparato 
locomotor en su conjunto. 


312 


y 


6.La leche de coco se toma como refresco, 
o bien so puede añadir a batidos de frutas 
U otros platos. 


En los siguientes casos, el consumo de coco 
(pulpa o agua 10,0,01) ejerce un efecto benefi- 
cioso sobre el aparato locomotor: 

» Descalcificación (pérdida del calcio) ósea 
+ Artrosis (degeneración del cartilago de las 
articulaciones) 

+ Osteoporosis (desmineralización y perdida 
de masa de los huesos). 

» Dolores osteomusculares debidos a ten- 
sión excesiva o a falta de relajación muscular, 
especialmente el dolor de espalda. 

Por su acción remineralizante, el consumo 
de coco también se recomienda: 

* En la época de la dentición infantil, para 
favorecer la buena formación del esmalte den- 
tario. 

+ En caso de debilidad del cabello y de las 
uñas. 

Es interesante señalar que el AGUA y la LE- 
(CHE de coco 18.01 son casi tan ricas en mi- 
nerales como la propia pulpa de coco, con 
la ventaja de no contener grasas. Jn litro 
de agua de coco contiene unos 300 mg de 
magneslo. que es la CDR (cantidad diarta re- 
comendada) de este mineral para un adulto. 


Cocos de otras palmeras 


En las zonas tropicales se dan varios tipos de palmeras que también 


Coco de mar o coco de las islas Seychelles 
(Lodoicea maldivica): Es un enorme coco que 
llega a pesar hasta 25 kg. Su composición es 
similar a la del coco normal. Se cultiva en Ma- 
dayascar y en vlras islas del vcéano Índico. 


Corozo o corojo (Bactris major Jacg.): Es el 
fruto de una palmera de hasta 30 m de allu- 
ra, que crece espontáneamente y también se 
cultiva en Panamá, Colombia y Venezuela. 
Los frutos son amarillos, y crecen en enor- 
mes racimos de hasta 4.000 corozos. La pul- 
pa es de sabor agridulce, y se emplea para 
extraer un jugo muy agradable con el que se 
elaboran refrescos, gelatinas y mermeladas. 


Ing.: beach palm. 


Palmira o boraso (Borassus flabelíerl..): Es 
el fruto de una palmera que se cultiva en el 
sur do la India, on Sri Lanka 
(Ceilán) y en Malasia. Crece 
en racimos, como el coco, 

aunque su tamaño es bas- 
tante más pequeño (10- 

12 cm). Con su pulpa 
triturada y pasada por 
un lienzo, se obtiene 


producen frutos similares al coco: 


Coco de beber o coo real (Cocos nucifera 
var. eurantiaca): Es una varledad del coco co- 
mún de color amarillo o anaranjado, que tie- 
ne menos pulpa pero mucha más agua (has- 
ta medio tro). El agua de este coco es ade- 
más más aromática y refrescante que la del 
coco normal 

Ing.: coconut palm. 


Salaca (Salacca edulis Reinw.): 
la palmera salaca, que se cultiva en Indo- 
nesia y Tallandia. La pulpa, que está 
dividida en tres gajos, es blan- 

quecina, de con 
sistencia firme 

y sabor agri- 
dulce. Tiene 
acción astrin- 
gente. 

Ing.: salac. 
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ENFERMEDADES 


Alergias . 

Cabello, raglieda , 
Celulitis... 
Dermatitis y eccema 
Piel seca, co... 
Psoriasis 


PÁG. 
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ALIMENTOS 
Cacahuete (mani). ..... 
Judía (frijol o porosa] 

Mango. - des 
Pepino. . 


A ALIMENTACIÓN influye de forma 
notable sobre el estado de la piel y de 
sus estructuras anexas como las uñas 
y el pelo, Esto es debido especial 
mente a tres características fisiológicas de la 
piel 
Sensible a las carencias nutritivas: Las 
células que forman la piel se están reno- 
vando continuamente, por lo que se pre- 
cisa un aporte constante de nutrientes para 
la producción de nuevas células. 
Esto hace que la piel sea muy sensible a las 
carencias nutritivas, especialmente a las de 
proteínas, ácidos grasos esenciales, 
vitaminas A y C, hierro y cinc. 
Organo de eliminación: A la piel se le lla- 
ma “el tercer riñón” pues participa acti- 
vamente en los procesos depurativos del or- 
ganismo. Por la piel pueden eliminarse nor- 
malmente una cierta cantidad de toxinas que 
circulan por la sangre. Sin embargo, la ca- 
pacidad aliminadora de la pial puede verse 
superada cuando aumenta la concentración 
de toxinas debido a: 


) 


EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


- funcionamiento insuficiente del higado o 
de los riñones, 

- estreñimiento, 

- alimentación a base de productos cár- 
nicos, especialmente embutidos, mariscos 
y visceras. 

En estos casos, la piel sufre una intoxica- 

ción de origen interno, y reacciona con 

diversas manifestaciones patológicas como 

eccemas, dermatosis y erupciones diversas. 

3. Asiento de manifestaciones alérgicas: 
Muchos reocciones alérgicas causadas por 
los alimentos, se manifiestan en la piel. 


Una alimentación saludable fa- 
vorece el buen estado y la belle- 
za de la piel en mayor medida 
que las aplicaciones externas y 
los tratamientos cosméticos, 
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ACNÉ 

Definción 

Esla hipertrofia e infección de las glándulas sebáceas de 

la piel. Estas producen el sebo, una grasa necesaria pa- 

ra proteger la piel. Cuando el conducto excretor de las 

glándulas productoras de sebo se obstruye debido a di- 

versas causas, este se acumula en su interior y la glándula 

aumenta de tamaño. Si el sebo no es vertido al exterior, 
la glándula se infecta e inflama, dando lugar a la típica pús- 
tula del acné. 

Causas 

El acné se produce más frecuentemente en la adoles- 

cencia. Estos son los factores que intervienen en su gé- 

nesis 

+ La herencia. 

+ Las hormonas, especialmente los andrógenos u hor- 
monas masculinizantes. 

+ El estrés emocional, 

+ La alimentación pobre en frutas, frutos secos, cerea- 
les, legumbres y hortalizas, y rica en productos elabo- 
rados, grasa animal y aditivos. La típica comida a base 
de hamburguesa, patatas frtas y helado o dulce es un 
ejemplo de alimentación favorecedora del acné. 


Aumentar 5) Reducir o 
a] eliminar 
Fruta AZUCARES 
HORTALIZAS BOLLERÍA REFINADA 
CEREALES INTEGRALES GRASA SATURADA 
SOJA Leche 
VITAMINA E CHOCOLATE 

SaL 


Galletas 


Una alimentación rica en azúcares y en los pro- 
ductos elaborados con ellos (dulces, carame- 
los, etc.) favorece el desarrollo del acné. 
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PlEL SECA 


Definición y causas 
Debido a la edad, al exceso de insolación y a sustancias 
duínicas agresivas, las células de la piel tienden a des- 
hidratarse (perder agua). Esto hace que la piel se web 
ve áspera, agrietada y falta de belleza 


Alimentación 

Ciertos aímentos como los que aqu se indican protegen 
las céias de la piel y evitan su deshidratación y en- 
vejecimiento prematuro. 


o Aumentar 


JUDÍA (FRIJOL) 
ZANAHORIA 
CACAHUETE (MANI) 
Manco 

Pepino 

GIRASOL, SEMILLAS 


Pipas de giraso! 


CABELLO, FRAGILIDAD 


Causas y tratamiento 

El buen estado del cavello requere que exista una bue- 
na nutrición. Las deficiencias de vitaminas y minerales 
suelen afectar precozmente a la belleza y firmeza del ca- 
bello. 

La caida del cabello se debe generalmente a factores de 
tipo hormonal; sin embargo, una alimentación saludable 
que aporte todas las vitaminas, minerales y oigoelemerr 
tos necesaños puede contribulr a mantener firmes y en 
buen estado los cabellos restantes. 


(a) Aumentar 


Juvía (FRIJOL) Judía 
MELazA a 

Coco ' = “o 
Pepino 

ViTAmna A » 

Vitaminas B 0 


CeLuLTIS 

Definición 

Cone término celvitisse designan dos trastomos bien d+ 

ferentes 

+ Infección del tejido celular subcutáneo, es decir, la 
cepo de tejido que existe debajo de la dermis. Se le lla 
ma también flemén. Esta infección suele ser grave, y 
se produce generalmente a consecuencia de heridas o 
baumatismos de la pie. Las infecciones dentarias son 
causa de celuilis de la cara y del cuello 

+ Inflamación o alteración del tejido celular sub- 
cutáneo, sin infección, que se produce especialmen- 
1e en las mujeres obesas. La plel deja de ser lisa y pre- 
senta una superficie irregular, que se describe como 
“pel de naranja”. 

Este segundo tipo de celuitis, a la que aquí nos referimos, 

'no es grave en si misma, y el prncipal problema que plan- 

tez es el estético. Sin embargo, reviste importancia por- 

que revela un estado deficiente de salud. 

Causas 

La ovesidad, los desequilibrios hormonales, el exceso de 

insolación (que reseca la piel y la hace menos elástica) y 

la retención de líquidos y de toxinas, favorecen el desa- 

rrollo de la celulitis. 

Alimentación 

Una alimentación saludable actúa desde dentro y suele 

dar mejor resultado que los tratamientos estéticos apli- 

cados extemamente sobre al piel 


a] Aumentar Reducir o 
eliminar 

ALIMENTOS DIURÉTICOS — GRASA SATURADA 

(ver pág. 230) Sar 

Faura BEBIDAS ALCOHÓLICAS 

CEREALES INTEGRALES. —— AZUCARES 

LEGUMBRES 

Fibra 

VITAMINA A 


Pan integral 


Una alimentación rica en 
fibra reduce la celulitis, post- 
blemente debido a que la fibra 
retiene y arrastra sustancias tóxicas 
en el intestino. 
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ALERGIAS 


Definición 

La alergia es una reacción de rechazo del organisimo ha: 
cia una sustancia química llamada alergeno O antígeno. 
Esta reacción es desproporcionadamente intensa, en re- 
lación a la escasa cantidad de alergeno o a su aparente 
Inocuidad. 


Causas 

Cuolquier sustancia química, tanto si es ingerida forman- 
do parte de los alimentos, inhalada o introducida en el or- 
ganismo por otro medio, puede causar una reacción alér- 
gca 

Los alimentos como cauca de alorgia 

Los almentos que se citan en la columna de la derecha 
suelen ser causa frecuente de alergia. Además, su con- 
sumo puede favorecer la alergía a otros alimentos o Sus- 
tancias químicas. Asi, por ejemplo, la leche en personas 
sensibles puede propiciar una reacción alérgica a otros 
alimentos o sustancias, y potenciar otras manifestacio- 
nes de tipo alérgico.! 

Dieta antialérgica 

En cualquier caso de alergia, a menos que la causa estó 
totalmente clara, se recomienda seguir una dieta de eli- 
inación o antilérgica. En ells se prescinde de los al- 
mentos que más a menudo causan reacciones alérgicas, 
como los que se indican a la derecha, Después, paulati 
namente y de torma controlada se van añadiendo nuevos 
alimentos hasta descubrir el que causa los síntomas, 


La absbnencia de los almentos que se citan puede mejo- 
rar cualquier tipo de alergia alimentaria. 


Síntomas 

Suelen derse con mayor frecuencia en la piel, en el apa- 
rato respiratorio o en el digestvo, indepencientemente 
de cuál ses la puerta de entrada de la sustancia causan- 
te de la alergia. Muchos casos de eccemas, rinitis, as- 
ma, migrañas y colitis son de causa alérgica, y están de- 
sencadenados o favorecidos por alguno o varlos de los 
alimentos que se citan a continuación. 


Reducir o 
eliminar 
LecHe 
Pescapo 
Marisco 
Huevo 
Carne 
QUESOS MADURADOS 
Aoirivos 
BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
Especias 
CHOCOLATE 
ML 
GLuren 
FRUTOS secos 
HORTALIZAS 
FRUTA 


Mejillón 


El marisco es el pro- 
ducto que causa aler- 
gias con mayor fre- 
cuencia, 


Psoriasis 
Definición 
Es una enfermedad de la piel de orgen hereditario, co 
racterizada por el enrojecimiento y descamación en d+ 
veras partes del cuerpo (codos, rodilas, cuero cabell 
do, tórax, etc... 
Consejos de salud 
Los baños de sol resultan favorables, mientras que el 
estrés y las infecciones pueden agravaría. 


y) Aumentar Reducir o 
(0) v eliminar 


VERDURAS GRASA SATURADA 
PESCADO, ACEITE Leche 

MeLaza CARNE 

Vitamina A BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
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La leche de vaca es una de 
las causas más frecuentes 
de alergia en la infancia 
y acolestencia. Se produce 
por un rechazo a las protef- 
nas lácteas, y se manifies- 
ta con sintomas cutáne- 

os [eccema, atopia, ur- 

ticaria), digestivos 
(flatulencia, diarrea] 

y respiratorios [asmaj.22 
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DERMATITIS Y ECCEMA 

Definición 

Son términos prácticamente sinónimos. Ambos se refis- 

ren a un estado de la piel caracterizado por la initación e 

infemación, acompañado de enrojecimiento, picor, for- 

mación de pequeñas ampollas y descamación. 

Causas 

Estos son los factores que más influyen en la aparición 

de dermatitis; 

+ Alergias alimentarias, especialmente a alguno 0 va- 
fríos de los almentos que se citan en “Alergias” (ver 
página anterior). Su consumo provoca o agrava la der- 
imats 

+ Contacto con sustancias alergizantes. 

+ Deficiencias de alguno de estos nutrientes; níacina, ve 
tamína Bs, vitamina A, ácidos grasos esenciales o po- 
linsaturados, minerales y oligoelementos. 

Alimentación 

La dermatitis atópica, atopia o eccema atópico es un 

tipo de dermatitis que se presenta en los lactantes y ni- 

ños con antecedentes familares de alergia. Suele ir 
acompañada de asma u otras manifestaciones alérgicas, 

El tratamiento dietótico es el más eficaz, y consiste 

Tundamentalmente en la suprosión de la leche de vaca 


En los adultos, los mejores resultados se obtienen con 
una dieta antialérgica a base de vegetales crudos, en 
la que se excluyan los almentos citados en el apartado 
anterior “Alergias”, 

La urticaria es un tipo de dermatitis en la que predom- 
na el picor y el enrojecimiento de la piel Está causada 
por una liberación de histamina, sustancia que se pro- 
duce en determinadas reacciones alérgicas. 


a) Aumentar 


Niacina 


v Reducir o 
( eliminar 
Los MISMOS QUE EN 
Leche DE SOJA CASO DE ALERGIAS 
HorTaLizas Leche 

ALCACHOFA Sar 

GIRASOL, SEMILLAS 
ACEITE DE ONAGRA 
MeLaza 

SUERO ACIDIFICADO 
Vitamina Bo 
Vitamina A 


Alcachofas 


y de otros alimentos alergizantes. 


función desintoxicadora 
y depuradora del higa- 
do y del riñón. De esta 
forma, contribuye a la curación de muchos 
casos de dermatitis causados o agravados 
por la acumulación de toxinas en al sangre, 


DIETA CRUDA PARA LA PIEL 

Muchas alteraciones de la piel, especialmente si son de 
origen alérgico, desaparecen al seguir durante unos 
días una dieta a base de frutas y ensaladas crudas. Las 
frutas y las hortalizas deben consumirse en su estado 
natural, sin ser sometidas a ningún proceso culinario 
9 industrial. Las ensaladas se pueden aliñar con 
aceite y limón. 

Paulatinamente se van incorporando a la dieta 
¡nuevos alimentos, como pan, cereales, le- 
gumbres, lácteos, etcétera, hasta identifi 
Car el producto causante de la alergia 
o delas alteraciones cutáneas, En mu- 
chos casos son los aditivos o las es- 
pecias los causantes de las reacciones 
alérgicas. Ademas de evitar el produc- 
to que desencadena las alteraciones cu- 
táneas, quienes tengan una piel sens 
ble mejorarán al adoptar una dieta rica 
en productos vegetales crudos y sin procesar 
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16 - ALIMENTOS 
PARA LA PIEL 


> 


Cacahuete 
(mani) 


Nutre y fortalece la piel 


Sinonimia hispánica: cacahuate, cacanue, 
cacahuet, cacahuey, alcagúés, allónsigo de tierra, 
CACAHUETES avellana americana, avellana de Valencia, inchic, 
composición mandouí, mania. 
por cada 100 g de parto comostiblo cruda Descripción: Semillas de los frutos subterráneos 
de la planta del cacahuete o mani ('Arachis 
hypogea'L.), herbácea anual de 30 a 40 cm 
de altura, de la familia de las Leguminosas. 


O ES NADA habitual en el variado rel- 
IN ester ctsieios na in 

ta se desarrollen bajo tierra. Pues es- 
to es precisamente lo que ocurre con el maní 
o cacahuete: cuando el ovario de sus flores es 
fecundado, y comienza la formación del fruto, 
este se introduce dentro de la tierra, donde 
completa su maduración. 


Por ello, algunos han pensado que el ca- 
cahuete es una raíz o un tubérculo; sin em- 
bargo. se trata de un fruto subterráneo. Co- 
mo acurre con todas las plantas de la familia 
de las Leguminosas, el fruto es una legumbre, 
Ye 2% 4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% es de una vaina (cáscara) en cuyo interior 
7% de la CDA (canica clar recomencaca) crecen las semillas, que constituyen la parte 

cubierta por 100 g de este alimento comestible 
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Los cacahuetes constituian uno de los ali- 
"mentos fundamentales de los pueblos autócto: 
nos de Centroamérica antes de la llegada de los 
europeos. Aunque según algunos historiadores 
el mani procede de Brasil, y según otros de Asia 
oriental, lo cierto es que los nativos de las islas 
del Caribe ya lo cultivaban desde los tiempos 
más remotos. 


En la actualidad el cacahuete o mani son uno 
de los frutos secos oleaginosos más populares 


por su agradable sabor y sus propiedades nu- 
tritivas 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Los ca- 
cahuetes o mani constituyen un alimento muy 
nutritivo, cuya concentración en nutrientes 
supera ala de cualquier alimento de origen ani- 
mal, incluida la carne. En el reino vegetal, so: 
lo la nuez (ver pág. 74) y la almendra (ver 
pág. 58) pueden compararse al cacahuete en 
riqueza nutritiva 

El cacahuete o mani supera ampliamente a 
la carne y los huevos en cuanto a cantidad de 
hidratos de carbono, grasas, proteínas, vitami 
nas B¡, C, E y niacina; los supera también en 


Preparación y empleo 


O Asados al horno: Suele ser suficiente hor- 
near los cacahuetes de 5 a 10 minutos, si es- 
tán pelados; y de 15-20, si conservan la cás- 
cera. Lo ideal es no añadirles sal. 

O Fritos en aceito: Rosultan muy sabrosos, 
“aunque un poco indigestos. 

0 Crudos: Se digieren mal, y algunas va- 
rledades pueden presentar un sabor algo de- 
sagradable. 

O Mantequilla de cacahuete: Se elabora 
con cacahuetes ligeramente tostados y tritu- 
rados. Es un producto también muy concen- 
trado y nutritvo, que sustituye a la mantequilla 
de leche con muchas ventajas. 

O Harina de cacahuete: Es muy rica en pro- 
telnas, y en algunos países se mezcla con la 
del trigo para producir pan y bollos de alto 
poder nutritivo. 


cuanto a minerales como calcio, magnesio y po- 
tasio: y todo ello sin aportar colesterol, ni ex- 
ceso de ácidos grasos saturados. 


Puede asegurarse, pues, que los cacahuetes. 
o mani, son uno de de los alimentos más con- 
centrados en nutrientes de cuantos podamos 
tomar, Es cierto que algunos, como la miel o 
el aceite superan a los cacahuetes en algún nu 
triente en particular (hidratos de carbono y 
grasas respectivamente). Sin embargo, tan so- 
lo los frutos secos oleaginosos, y especial- 
mente los cacahuetes, contienen todos los 
nutrientes fundamentales y en una pro- 
porción tan elevada. 

Esto pone de manifiesto lo inapropiado que 
resulta, desde el punto de vista nutritivo, el cor 
siderar los cacahuetes como un mero comple- 
mento de ciertas comidas o como un aperitivo 
para picar. Quien no tenga en cuenta las más de 
567 kcal/100 g que aportan por cada 100 y, 
y los consuma además de la comida, sulrirá las 
consecuencias en forma de obesidad. Y quien 
los ingiera en grandes cantidades, o deprisa, sin 
una buena masticación e insalivación, sufrirá 
pesadez de estómago o mala digestión. 

Las personas que consumen cacahuetes sin 
tener en cuenta que se trata de un alimento muy 
concentrado y nutritivo, suelen quejarse de que 
son indigestos. Ahora bien, tomados con me- 
sura, no complementando a otros alimentos, si 
no sustituygndolos, resultarán bien tolerados y 
fácilmente asimilables, 

Vamos a estudiar con detalle los principios 
nutritivos que aporta el mani; 

Y Proteínas: Las proteinas del cacahuete, que 

en algunas variedades llegan hasta un 26% de 

su peso (la carne no supera el 20%), son relati- 

vamente pobres en los aminoácidos metioni- 

na, lisina y treonina. Por ello. con el fin de 

proporcionar al organismo todos los amino- 

ácidos necesarios para producir proteinas 

completas, conviene comer los cacahuetes jun- 

to con otros alimentos tales como: 

- cereales integrales (muy ricos en metio- 
nina). 

- legumbres (ricas en lisina y en treonina), 
ocon 

- levadura de cerveza (rica en metionina 
y treonina) 


321 


EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


Y Grasas: constituyen casi la mitad del peso 
del cacahuete, y se pueden extraer en forma de 
aceite. Están formadas por una equilibrada 
combinación de ácidos grasos poliinsatura- 
dos, monoinsaturados y saturados, siendo estos 
últimos los menos abundantes. Contiene una 
abundante proporción de ácido linoleico y 
linolénico, ácidos grasos esenciales de 
organismo es incapaz 
í mismo, y que deben ser apor 

tados por la alimentación. Los ÁCIDOS GRA- 
SOS desempeñan un papel muy importante en 
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La mantequilla de cacahuete, 
elaborada a base de semillas 
trituradas, es muy popular en 
Norteamérica. Sustituye con 
ventaja a la mantequilla de 
leche, pues aporta mayor nú- 
mero de nutrientes (especial- 
mente vitamina 8» 0 niacina) y 
reduce el nivel de colesterol. 


la formación y renovación de la piel, así como 
del tejido cerebral; intervienen también en las 
defensas inmunológicas y en el metabolismo del 
corazón, ya que constituyen la fuente primaria 
de energía para el músculo cardíaco. Asi co- 
mo el cerebro necesita sobre todo glucosa pa 
iantener su actividad, el corazón "quema 

os pera obtener la energía necesa- 
sus latidos. 


ra mi 


1 
ácidos 


Y Hidratos de carbono: Los cacahuetes 
contienen bastantes hidratos de carbono (has 


2 un 10%), especialmente almidón y mal- 
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tosa. Esta es una de las razones para masti- 
carlos y ensalivarlos bien, de forma que la ptia- 
lina de la saliva comience y facilite la digestión 
de estos hidratos de carbono. Cuando llegan al 
colon sin haber sido bien digeridos, es decir, 
sin haberse transformado completamente en 
glucosa, se producen fermentaciones y gases 
intestinales, 


y Vitaminas: Contienen cierte cantidad de vi- 
taminas del complejo B (B:, Be y Bs, siendo 
muy escaso su aporte de vitaminas A y C. 


Destaca su contenido en vitamina E (unos 
9,13 ma/100 9), inferior al de las semillas de 
girasol (ver pág. 110), las nueces (uer pág. 74) 
a las almendras (ver pág. 58), pero muy su- 
perior al de la mantequilla (1,58 mg/100 g) o 
los huevos (1,05 mg/100 g), que son los alí 
mentos de origen animal más ricos en esta vi- 
tamina. 


Sin embargo, donde el cacahuete alcanza un 
auténtico record entre todos los alimentos, es 
en su contenido en níacina, llamada también 
vitamina Bs, La niacina actúa en el organis- 
mo como una coenzima que facilita numerosas 
reacciones químicas necesarias para que los hi- 
dratos de carbono y las grasas produzcan ener- 
gia en las células, La carencia de niacina se ma- 
nifiesta con piel seca, agrietada y rojiza, asi co- 
'mo con debilidad muscular y dispepsia (mala di- 
gestión). En los casos de deticiencia grave, se 
produce una enfermedad conocida como pe- 
lagra, caracterizada por las llamadas tres “d' 
dermatitis (piel enrojecida y agrietada), diarrea 
y demencia. 


/ Minerales: Los cacahuetes son especial 
mente ricos en potasio (670 mg/100 g), y 
bajos en sodio, siempre y cuando no se les 
añada sal; contienen cantidades significativas 
de fósforo, calcio, magnesio y hierro. Son una 
fuente excelente de oligoelementos tales 
como el cinc, el cobre y el manganeso, su 
perando su contenido al del pescado y la 
carne. 


/ Fibra vegetal: Los cacahuetes son relativa- 
mente pobres en hidratos de carbono de tipo 
celulósico (fibra vegetal), por lo que pueden pro- 
vocar estreñimiento si se consumen en abun- 
dancia en una sola toma, y sin ir acompañados 
de frutas o de cereales integrales. 


Esta composición tan rica en nutrientes, expli- 
ca las siguientes aplicaciones del cacahuete o 
mani: 


» Afecciones de la piel: El consumo habi- 
tual favorece el buen estado de la piel y de las 
mucosas, debido a su elevado contenido en 
niacina y en ácidos grasos insaturados. 
Ambas sustancias son imprescindibles para que 
las células de la piel, que están continuamente 
renovándose, se mantengan en buen estado. 
+ Afecciones cardíacas; Dada la gran ri- 
queza en ácidos grasos esenciales del ca- 
cahuete, resulta un alimento recomendable pa- 
ra los que padecen del corazón. Estos ácidos 
grasos sirven de fuente energética fundamen 
tal para las células del corazón, y además con- 
tribuven a descender el nivel de colesterol 
mejorando la circulación de la sangre en las ar- 
terias coronarias 

Los cacahuetes son bajos en sodio y muy 
ricos en potasio, lo cual protege contra la (> 
pertensión arterial y evita la retención de 
líquidos en los tejidos. Por supuesto, para 
que estos efectos beneficiosos tengan lugar, los 
cacahuetes deben tomarse sin sal. 


El cacahuete o mani es el fruto seco oleagino- 
so más rico en proteínas, y uno de los alimen- 
tos más concentrados que nos ofrece la matu 
raleza. Por ello, no debe considerarse como 
un mero aperitivo para 'picar entre comidas. 
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16 - ALIMENTOS 
PARA LA PIEL 


Ln 


Pepino 


impia y embellece 
la piel 


PEPINO 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


13,0 kcal = 53,0 ki 
0,690 E. 

196 2 

0,800 g. 
210 pg ER 

0,024 mg 

0,022 me. 

0,304 mg EN. 
0,042 me 
13.0 pg 


5,30 mg 
0,079 mg EuT 
14,0 mg 


Grasa total 
Grasa saturada 
Colesterol - 

Sodio 2,00 mg 


121 200% 100% 
7 de la CDA (cantidad diaria recomendade) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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Sinonimia hispánica: cogombro. cohombro 
machicho, pepinill, alficoz, badea. 

Descripción: Fruto en baya de la planta del 
pepino (Cucumis sativus'L.), herbácea y 
trepadora perteneciente a la familia de las 
Cucurbitáceas que alcanza alrededor de un metro 
de altura. El pepino se consume todavía inmaduro, 
pues cuando madura pierde la tersura y se hace 
esponjoso y de color amarillento. Suele medir 
entro 15 y 25 cm de lengitua y unos 5 de dámetra 


OMER un pepino es como beberse un 
( vaso de agua. Teniendo en cuenta que 

el 96% de su peso es agua, un pepino 
de 250 g contiene 240 y de agua. Pero jaten- 
ción! eso no significa que carezca de valor nu- 
tritivo. Los 10 g de materia sólida que se ha- 
llan en un pepino de 250 g tienen gran valor 
biológico y poder curativo. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: El pepino 
es uno de los alimentos más ricos en agua, 
por lo que únicamente aporta 13 kcal/100 g 
Su proporción de proteinas (0.69%) y de hi- 

de carbono (1,96%). así como de gra- 
) es muy baja. Contiene también 
pequeñas cantidades de provitamina A y de ví 
CyE. 


El elevado valor dietoterápico del pepino es- 
triba en sus minerales, de reacción muy al- 
calina. Contiene potasio, calcio, fósforo, mag- 
nesio y hierro, así como diversos oligoelemen- 
tos entre los que destaca el azufre. 


El pepino posee las siguientes propiedades 
medicinales 


- Alcalinizante: Neutraliza el exceso de sus” 
tancias de desecho de reacción ácida que se 
producen como consecuencia de una alimen- 
tación rica en productos de origen animal. 

- Depurativo: Facilita la eliminación de las 
sustancias de desecho que circulan por la san- 
gre, tanto por vía urinaria como a través de 
la piel. 

— Diurético: Aumenta al producción de orina 
en los riñones 

— Laxante: Debido a su elevada proporción de 
agua (964) y a su contenido en fibra soluble 
(0,8%), facilita la progresión de las heces en 
el intestino. 


Estas son las principales aplicaciones del pe- 
pino: 
+ Afecciones de la piel: El pepino hidrata la 
piel; aporta azufre necesario para el buen es- 


Preparación y empleo 


0 Crudo: Es la forma ¡deal de consumir el 
pepino. Puesto que se recolecta estando aún 
inmaduro, debe masticarse a conciencia pa- 
ra evitar que resulte indigesto. Puede tomar- 
se en ensalada con aceite y limón, o tritura- 
do junto con tomate y otras hortalizas, como 
en el gazpacho andaluz, Conviene pelarlo 
para evitar los residuos de pesticidas, en ca- 
so de que no proceda de cultivo biológico. 
8 Cocinado: Se puede presentar gratinado 
al horno, en sopas o sometido a cocción jun- 
tamente con otras hortalizas y con diversas 
verduras. 

0 En vinagre: Para ello se utiliza el pepini- 
llo, una variedad de pepino más pequeño. Los 
pepinillos se conservan con sal y vinagre, lo 
cual los hace poco saludables. 


ALIMENTOS PARA LA PIEL 


El buen estado y la belleza de la piel depen- 
den más de la limpieza de la sangre que de las 
aplicaciones locales de determinados produc- 
tos cosméticos. La verdadera belleza procede 
del interior. 


tado de sus cólulas, de las uñas y del cabello; 
a la vez que “limpia” la sangre de sustancias 
tóxicas. Por tado ello se recomienda incluirlo 
en la dieta de todos aquellos que padezcan ec- 
comas, dermatasis y psoriasis Aplicada lacal- 
mente sobre la piel también favorece su be- 
Meza. 
Los mejores resultados se obtienen al combinar 
la acción interna del pepino, con su acción ex 
terna sobre la piel. Para ello se puede aplicar: 
- Frotado directamente sobre la piel. 
- Cortado en finas rodajas y colocado sobre la 
zona de piel afectada 
+ Estreñimiento debido a atonía intestinal. 
+ Exceso de ácido úrico y alimentación rica 
en alimentos de origen animal, ya que facilita la 
eliminación del ácido úrico y de otras sustancias 
de desecho 
* Obesidad, debido a que aporta muy pocas 
calorías a la vez que produce un cierto grado de 
saciedad. 
+ Diabetes, por su escasez en hidratos de car- 
bono, a la vez que proporciona cierta cantidad 
de vitaminas y de minerales 
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1.6 - ALIMENTOS 
PARA LA PIEL 


Mango 


Nutre la piel 
y protege las arterias 


Sinonimia hispánica: ambó. manglar. mangotina. 


Descripción: Fruto del mango (Mangitera indica" 
L.), árbol de la familia de las Anacardiáceas 
de hoja perenne y de hasia 25 m de allura. 
El frulo es de forma ovalada con una piel fina 
55,0 keal - 273 li de color amarillo, anaranjado o verdoso, 
EST con un hueso duro y aplanado en su interior 
2 
180 


MANGO 


composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


0,058 mg. 
e L ÁRBOL del ma, b 
En 'OL. del mango es una buena 
0,134 mg. 

14.0 ve 


muestra de la exuberancia de la natura- 
leza tropical. Se calcula que un ejemplar 
de tamaño mediano de unos 20 m de altura, 
produce cuatro millones de flores cada año, De 
estas, “solo” unas 25.000 se desarrollarán has- 
ta formar un fruto. Con esa enorme produc 
ción de frutos, el árbol del mango es conside- 
rado, con razón, por los nativos de muchas re- 
giones tropicales, una auténtica despensa ve- 
getal 
Si se tiene en cuenta que un árbol de mango 
vive durante más de cien años, cabe pensar que 
5 2 10% 20% 40% 100% a lo largo de su vida habrá producido ¡más de 
% de la CDR (cantidad diaria recomendada) dos millones de frutos! Y téngase en cuenta que 
cubierta por 100 g de este alimento en este caso la cantidad no se consigue a ex- 
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ALIMENTOS PARA LA PIEL 


pensas de la calidad. Cada uno de los frutos del 
mango es una obra maestra de la naturaleza por 
su aroma, su fino sabor y sus numerosas pro- 
piedades dietoterápicas, 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La pulpa 
del mango contiene un 81,7% de agua, algo 
menos que la del melocolón (87,7%) o la ciruela 
(85,2%). De sus 15,2 g de hidratos de carbono 
por cada 100 g de porción comestible, la ma- 
yor parte son azúcares (glucosa, fructosa y sa- 
carosa), En los mangos inmaduros exista cierta 
cantidad de almidón, que va convirtiéndose en 
azúcar a medida que madura el fruto, La pro- 
porción de proteinas (0,51%) y de grasas 
(0,27%) es muy baja. 

Los nutrientes que más destacan en la com- 
posición del mango son: 
/ Provitamina A: 100 g de mango contie- 
nen 389 yg ER (equivalentes retinol). lo cual 
supone 1,295 Ul de vitamina A. Teniendo en 
cuenta que las necesidades diarias de esta vi- 
tamina se cifran en 1.000 yg de ER, un man 
go de 300 q de peso proporciona por sí solo 
la CDR (cantidad diaria recomendada) de esta 
importante vitamina, 
El mango es la fruta fresca con mayor acción 
vitamínica A,* seguido por el melón canta- 
lupo (322 1g ER/100 q), aunque ambos están 
lejos de la zanahoria (2.813 11g ER/100 9). 


Preparación y empleo 


0 Fresco: Es la mejor forma de consumirlo. 
Los mangos de poca calidad son muy fibro- 
sos y con un sabor muy fuerte a trementina, 
Los mejores son los que tionen poca fibra y. 
Una pulpa suave y aromática que recuerda a. 
la del melocotón (durazno). Los mangos se 
recolectan cuando todavía no están madu- 
ros, y se conservan bien durante una y has- 
ta dos semanas en el frigorífico. 

9 En conserva: Con el mango se elaboran 
Jaleas, cunfiluras y conservas en almibar. 


Se han identificado 16 tipos de carolenvides en 
el mango responsables de su acción vitamínica 
A. El más abundante de todos estos carote- 
únoides es precisamente el beta-caroteno. 


Los CAROTENOIDES son pigmentos vegeta- 
les. generalmente de color amarillo o anaranja- 
do, que se transforman en vitamina A en el or- 
ganismo, La vitamina A es esencial para el 
mantenimiento de los tejidos epiteliales, como 
a piel y las mucosas que recubren los conduc- 
tos orgánicos. Los carotenoides son potentes 
antioxidantes que neutralizan los radicales 
líbres oxidativos, moléculas responsables del 
envejecimiento de las células. 

y Vitamina C: Con sus 27.7 ma/100 g, el 
Tango es una buena fuente de vitamina C 

Un mango de tamaño medio (300 g) cubre el 
138% de las necesidades diarias de esta vita- 
mina que tiene un adulto promedio sano. 

Y Vitamina E: Un mango de 300 q aporta el 
33% de las necesidades diarias de esta vitamina 
para un hombre adulto. Es una de las frutas fras- 
cas más ricas en esta vitamina, 

El mango contiene además cantidades significa- 
tivas de vitaminas Ba, Bz, Bs y niacina. En 
cuanto a minerales, predomina el potasio, 
pero también contiene algo de magnesio y de 
hierro. 

El mango contiene numarosos compenan- 
tes no nutritivos, como fibra soluble (pec- 
tina), ácidos orgánicos (cítrico y málico) y 
taninos. 

Para hacerse una idea de la complejidad de 
la composición del mango, hasta saber que se 
han identificado 41 sustancias aromáti- 
cas,* responsables todas ellas en conjunto de 
su peculiar fragancia. 

Estas son las principales aplicaciones dieto- 
terápicas del mango: 
= Afecciones de la piel: El consumo de 
mango contribuye al buen estado de la piel. Es- 
tá comprobado que la carencia de vitamina A 
produce sequedad y descamación en la piel. El 
mango contribuye a su hidratación y tersura. 
El consumo abundante de mango se recomien 
da en caso de eccemas. dermalosis (degenera- 
ción de la piel). piel seca, y como preventivo del 
envejecimiento precoz de la piel 
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+ Afecciones de la retina: La vitamina A, cu- 
ya acción se potencia por la presencia simultá- 
nea de la C y la E, es necesaria para disfrutar de 
una buena visión. El consumo de mango se re- 
comienda siempre que exista pérdida de visión 
por alteraciones de la retina, como ceguera 
nocturna, atrofía del nervio óptico o trombosis 
de la arteria central de la retina 


+ Arteriosclerosis: El mango es rico en las 
tres vitaminas más antioxidantes: A, C y 
E. Todas ellas por separado, pero mucho más 
en conjunto, impiden la oxidación de las lipo- 
proteínas que circulan por la sangre unidas al 
colesterol. La oxidación de estas sustancias de- 
sencadena el depósito de colesterol en las pa- 
redes arteriales, con su consiguiente deterioro. 


El mango es un gran amigo de las arterias. No 
debería faltar en la dieta de quienes tienen pro- 
blemas de falta de riego sanguineo en las 
extremidades o en las arterias coronarias (an- 
gina de pecho o infarto). 

+ Hipertensión arterial: El mango es dire- 
tico (facilita la producción de orina) y además 
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La variedad de mango llamada Mani- 
la, que aquí se muestra, es una de las 
más exquisitas. Su intenso color ama- 
illo es un indicativo de la gran rique- 
za en beta-caroteno (provitamina A) 
de esta variedad de mango. 


contiene bastante potasio y muy poco so- 
dio, Por todo ello, su consumo resulta muy re- 
comendable en caso de hipertensión, ya que 
avuda a controlarla. 

+ Diabetes: Los diabéticos pueden beneficiar- 
se del consumo de mangos. Debido a su acción 
favorable sobre las arterias, ya que ayuda a pre- 
venir las complicaciones circulatorias de la dia- 
betes. 


El mango es muy bien tolerado por estos pa- 
cientes, Se ha comprobado en diabéticos no in- 
sulinodependientes? que después de comer 
mango, su nivel sanguíneo de glucosa es infe- 
rior al que cabría esperar. 


El mango es la fruta más rica en provitamina A. 
Por ello, y por su riqueza en otras vitaminas an- 
tioxidantes como la C y la E, contribuye a man- 
tener la piel bella y a evitar el envejecimiento 
precoz. 
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Judia 
(frijol o poroto) 


Nutritiva 
hasta para la pi 


JUDÍAS BLANCAS 
composición 
por cada 100 g de par332te comestible cruda 


333 kcal + 1305 4] 


Vitamina A 


Vitamina Biz 


Vitamina C 


4 ÓN 20% 40% 100% 200% 500% 
“e de la DH (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de aste alimento 
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16 - ÁLIMENTOS 
PARA LA PIEL 


AJAYAa pa 


Sinonimia hispánica: alubia, alubia seca, judía 
seca, habichuela, fréjol,trejol, frijol, frijol, caparrón, 
chaucha, poroto, tapiramo, tapirucuso, ayocote, 
calamaco, caráota, cholo, degul, ejole. majora. 
Descripción: Semilla de la planta de la judía 

o alubia (Phaseolus vulgaris" [L.) Saw), 

de la familia de las Leguminosas. El fruto de la 
planta es una legumbre formada por dos vainas 
de color verde unidas, en cuyo interior se alojan 
varias semillas dicotiledóneas (alubias, frijoles 
o porotos). Las vainas se comen como verdura 
cuando están todavía sín madurar, y se llaman 
entonces judía verde. 


ceden de América, o ya existian en Eu- 
pa antes de que Colón volviera de sus 
viajes, es algo que ha suscitado vivas discusio- 
nes entre naturalistas e historiadores. 


S L LAS JUDÍAS (frijoles o porotos) pro- 


e probado que las judías eran conoci- 
sumidas en el viejo continente desde 
lad. Los árabes establecidos en Es- 
rur del siglo VII, convirtieron lo que 
¡cía en una de las regiones más 


ALIMENTOS PARA LA PIEL 


desarrolladas del mundo conocido en la Edad 
Media, en la que Nlorecieron las artes, las clen- 
cias, y también la agricultura 


Así, un famoso médico hispanoárabe, que 
habitó en Sevilla entre los siglos XII y XII, co- 
nocido como “El doctor excelente Ábu Zaca: 
ria Ihaía”, describe en su Libro de la agricul- 
tura hasta 12 variedades distintas de judías o 
irijoles.7 »Aprovechan al estómago y son de 
gusto delicado», decía de este alimento el fa- 
moso médico andalusí. 


Por otra parte, el mismo Colón cuenta en su 
diario de viaje que los frijoles, más grandes que 
las judías españolas, constituían la base de la ali- 
mentación de los nativos, junto con el maíz y el 
chile (pimiento picante) 


Esas judías americanas o frijoles, fueron in- 
troducidas en España, donde tuvieron mucho 
éxito por ser de una calidad excelente. A dife- 
rencia de lo que ocurrió con otros productos ali- 
mentarios americanos como la papa (patata) o 
el tomate, que tardaron varios siglos en ser 
aceptados en Europa, las judías americanas o 
frijoles conquistaron rápidamente el paladar de 
los europeos. La mayor parte de las judías o alu- 
blas que se cultivan actualmente en todo el 
mundo, proceden de las variedades americanas. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Nadie que 
haya tomado un plato de alubias udias secas), 
podrá decir que se ha quedado con hambre. Pe- 
to además de la sensación de saciedad que pro- 
ducen, las judías son un alimento realmente nu- 
tritivo. 


'O] Preparación y empleo 


0 Judías cocinadas en diversas prepara- 
ciones culinarias. No son aptas para tomar- 
las crudas. Se cuecen mejor en blan- 
das, es decir, con poco contenido calcáreo. 
Conviene tenerlas a remojo en agua fría unas. 
horas antes de cocinarias. 

0 Hervidas y en puré, con el fin de eliminar 
su piel, que es la parte más flatulenta e indi 
gesta de la alubia. 


Las proteinas son el nutriente más destacable 
de las judias, por lo que han recibido el apelati- 
vo de “carne de los pobres". 


Vamos a estudiar en detalle las características 
de las PROTEÍNAS de las judías: 


- Contenido proteínico: El porcentaje de 
proteínas de las judías oscila, según las va- 
riedades, entre un 21% y 24%, lo que las 
iguala, o incluso las hace superiores, a 
los alimentos de origen animal, como el 
atún fresco, le carne de ternera o la carne 
de pollo, que oscilan entre el 18%-21% de 
su peso. 

- Valor biológico: El valor biológico de una 

proteína es un índice que mide la idoneidad 
de su composición en aminoácidos. Cuanto 
más se aproxime la proporción de aminsáci- 
dos de una proteina a la proporción ideal pa- 
ra el ser humano, tanto mayor será su valor 
biológico. Establecida la base de 100 para la 
proteína ideal, la de las judías tiene un calidad 
del 85%. Esta es una cifra relativamente baja, 
si se compara con la de los huevos (94%), aun- 
que similar a la de la leche (84%) e incluso su- 
perior a la de la carne (75%) 
Este valor biológico relativamente bajo de las 
proteinas de la alubia es debida sobre todo a 
su escasez en metionina, un aminoácido 
esencial que actúa como factor limitante. Sin 
embargo, gracias al fenómeno de la suple- 
mentación, cuando las proteínas de la alu- 
bía se combinan con las de otros alimentos 
vegetales ricos en metionina, como los ce- 
reales, las semillas de sésamo o de girasol, 
o la levadura, el organismo obtiene todos 
los aminoácidos necesarios en la proporción 
idónea. Es decir, que combinando dos pro- 
teinas parcialmente incompletas, se obtiene 
una proteína completa. 


- Digestibilidad de la proteina de las judias 
es del 83%, bastante inferior a la del huevo. 
que es del 99%, a la de la leche (98%) y a la 
de la carne (97%). Esto quiere decir que nues- 
tro organismo aprovecha un poco menos las 
proteínas de las judias que las de los alimen- 
tos de origen animal. Se ha demostrado* que 
las judías negras u oscuras contienen las pro 
ieínas más digeribles, seguidas por las rojas y 
las blancas 
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Judías (alubias) 


Carne de vacuno 


Huevos 


mg/100 y % 


Son de destacar también en la composición 
de las judías, además de las proteínas, los si- 
ientes nutrientes: 

y Fibra vegetal: Como todas las legumbres, las 
judías son muy ricas en fibra vegetal: 100 g de 
alubias Gudías secas) proporcionan 15,2 g de fi- 


Como puede verse en la tabla adjunta, 
Jas proteínas de la alubia contienen to- 
dos los aminoácidos esenciales, al 
igual que los huevos y la carne. 

Sin embargo, la alubia, como todas las 
legumbres, es pobre en el aminoácido 
metionina. 


Para suplir esta pequeña deficiencia y 

obtener una proteína completa, basta 

con combinar las judías con algún alí- 

mento cuyas proteínas sean ricas en me- 

tionina, como por ejemplo: 

+ cereales (trigo, arroz, maíz, avena, 
ete); 

+ semillas de sésamo o de girasol; 

+ levadura de cerveza. 
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% 


mg/100 2 


mg/100 g % 


bra, más de la mitad de la CDR (cantidad diaria 
recomendada) para un adulto (25 g). La fibra de 
las judías contribuye a evitar el estreñi- 
miento y a reducir el nivel de colesterol en 
la sangre. 

y Folatos: Una ración de judias (un plato) co- 
cidas, aporta aproximadamente la CDR de fo- 
latos para un adulto (200 19). Las necesidades 
de folatos aumentan en el embarazo hasta 
400 yg. Las personas que presentan un riesgo 
elevado de enfermedades coronarias deben, asi- 
mismo, aumentar su ingesta de folatos. En am- 
bos casos, las judias constituyen una excelente 
fuente de ellos. 


rro: 100 g de alubias (judías secas) pro 
porcionan más de 10 mg de hierro, que es la 
CDR (cantidad diaria recomendada) para un 
hombre adulto, Esto hace de las alubias una 
de las mejores fuentes de hierro. Por tratarse de 
hierro no hem, precisa de vitamina C pa: 
ra absorberse mejor. De ahi lo conveniente que 
resulta comer las judías con unas gotas de ll- 
món. 


/ Niacina y ácido pantoténico, dos facto- 
res vitaminicos muy importantes para el buen 
estado de la piel. 

Las judías son pobres en provitamina A, en 
vitamina C y en grasas; carecen de vitamina 
B:. como le mayor parte de los alimentos de 
origen vegeta! 


ALIMENTOS PARA LA PIEL 


Es una costumbre tradicional en los países 
mediterráneos, que el plato principal de 
la comida del mediodía sea a base de le- 
gumbres: judías, lentejas o garbanzos, Es- 
ta es una de las razones de la baja tasa de 
infartos en los países del sur de Europa. 


Las judías secas constituyen, pues, un ali- 
mento nutritivo y energético, y completo en 
cuanto a proteinas si se combinan con cereales 
u otras fuentes de proteínas. Pero además de 
estas indiscutibles propiedades nutritivas, las ju- 
días son capaces de ejercer acciones curativas 
o dietoterápicas sobre las siguientes afecciones: 


+ Enfermedades de la piel: Las judías ejer- 
cen una acción protectora sobre la piel y las mu- 
cosas, debido a que constituyen una buena 
fuente de dos factores vitamínicos muy impor- 
tantes para el buen estado de los tegumentos, 
como son la niacina y el ácido pantoténico: 


Y La NIACINA, también llamada factor PP. 
o vitamina Bs, interviene activamente fa- 
cilitando muchas reacciones químicas en las 
células. Su carencia grave produce la enfer- 
medad llamada pelagra, caracterizada por 
Las tres 'd': dermatitis, diarrea y demencia 
Aunque esta enfermedad carencial no es fre- 
cuente en nuestros días, pueden existir defi- 
ciencias leves que se manifiestan por diversas 
alteraciones cutáneas, como piel agrietada o 
escamosa. 


La alubia es una buena fuente de niacina por- 

que aporta: 

- Niacina ya preformada (0,179 mg/ 
100 9), que es la que se indica en el gráfi- 
co de composición. 

- Triptófano, un aminoácido esencial que 
nuestro organismo transforma en niaci- 
na. Las judías secas son uno de los ali- 
mentos más ricos en triptólano (277 mg 
/100 g), cantidad superior a la de la carne 
(199 mg/100 g) o los huevos (152 mg 
/100 g). Esos 277 mg de triptófano se 
transforman en 4,62 mg adicionales de 
nlacina, que sumados a los 0,479 mg ya 
preformados, suponen un total de 5,1 mg 
/100 g de niacina (el 26,8% de la CDR). 


y El ÁCIDO PANTOTÉNICO tambien inter- 
viene en el metabolismo celular. Su carencia 
produce asimismo alteraciones de -a piel y 
debilidad en el cabello, La alubia contiene 
0,732 m9/100 q, más del doble que la carne. 


Por todo ello, se recomienda el consumo de 
judías en caso de eccemas, picor de la piel 
piel seca, alergias cutáneas y dermatosis en 
general. 

Se ha comprobado que las judías también 

ejercen una acción favorable sobre los folículos 
pilosos (raíz del pelo), por lo que se recomien- 
da su consumo en caso de caída del cabello, 
fragilidad capilar, seborrea o caspa. 
+ Colesterol: El consumo habitual de judías. 
(alubias o frijoles), es un buen método para con- 
sorvar bajo el nivel de colesterol, En un experi- 
mento realizado en Estados Unidos,” se demos 
tró que consumiendo 120 g diarios de frijoles 
guisados dlirante tres seranas, se produce un 
descenso del 10% en los valores de colesterol y 
de triglicéridos. 
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Posiblemente este descenso del colesterol sea 
debido al gran contenido en fibra de la alubia 
(15,2%), que arrastra en el interior del intestino 
el colesterol y su: 
les biliares), ho 
heces. 


sustancias precursoras (l 
endo que se eliminen con las 


+ Estreñimiento y afecciones del colon: El 
elevado porcentaje de fibra celulósica que 
contienen las judías (el 20% de su peso) las ha- 
ce muy útiles en la lucha contra el estreñimien: 
to y en la prevención de los divertículos y del 
cáncer de colon y recto 

+ Hipertensión arterial: Son un alimento 
ideal para los hipertensos, debido a su escasez 
en sodio y su abundancia en potasio. 


» Anemias y convalecencias: Esta legum: 
bre contiene más de 10,4 ma/100 g de hie 
rro, una cantidad superior a la de la carne y a 
la de las espinacas (ambas contienen alrededor 
de 3 mg/100 q). Esto, unido a sus propiedades 
nutritivas, hace que las judías sean altamente 
recomendables en la dieta de los anemicos y 
desnutridos 
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Cuanto más oscura es la piel 
que recubre a las judías O fri- 
joles, más intenso suele ser su 
sabor; y mayor es la digestibi- 
idad de sus proteinas. Las ju- 
ss, alubias o frijoles, son 
una buena fuente de niacina y 
de ácido pantoténico. Estos 
dos factores vitamínicos son 
necesarios para el buen esta 
do de la piel y contribuyen a 
la belleza del cutis. 


Las alubia, llamada también judía se- 
ca, frijol o poroto, es en realidad la 
semilla que se encuentra en el inte- 
rior del fruto de la planta. Botánica- 
mente se trata de un fruto en le 
gumbre, propio de la familia 

de las Leguminosas 


ALIMENTOS PARA LA PIEL 


Blanca redonda 


Es pequeña y de forma 
ovalada. Se usa en 
guisos y potajes, 
Por su suave lextu- 
ra, resulta ideal pa- 
ra hacerla en 

puré 

Tiempo de 

cocción: 

de una y media 

a dos horas. 


Pinta 


Su forma es 

ovalada, y el 

tamaño, me- 

diano. Se usa mu- 

cho en la cocina italiana. 

Tiempo de cocción: de una y media a dos 
horas. 


Roja o frijol mexicano 
Se le llama también ju- 
día de Kidney. Tiene 

la forma y el co- 
lor de riñón. 
Su textura 
as muy 
suavo, 
y el sa- 
bor intenso. 
Combina muy bien 
on chiles (pimientos), 
ensaladas y arroces. 


Tiempo de cocción: hora y media. 


Canela 

Es de sabor intenso, 

aunque no tanto 

como la roja o 

frijol mexicano. ) 
Tiempo de 

cocción: 

una hora. 

Negrita 


Forma ovalada y color oscuro. De sabor 
dulce que recuerda algo al de los champi- 
ñones. Se usa 


en potajes y 
mezclada 

con el 

arroz. 

Tiempo de 
cocción: una 
hora y media. 


Carilla 

Se caracteriza 
por su pequeña 
mancha 

negra, por lo 
que se la conoce 
también como alubia 
de ojo negro. Su piel es 
una de las más finas entre 
todas las judías. 


Tiempo de cocción; de media a una hora, 


Lima 
Es de forma 


aplanada, con 
textura cremo- 


sa y sabor muy 
suave, 


Tiempo de cocción: 
de una a una y media horas. 
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Alimentos para las 


ENFERMEDADES 
Candidiasis ........ 
Cistitis . 
Faringitis 
Fiebre ... 
Infecciones . ... 
Inmunodepresión . 
Resfriado y gripe 

Sida. ... , 


PÁG. 
341 
341 
341 
338 
339 
339 
340 
340 


infecciones 


ALIMENTOS PÁG. 
ACEÍOÍA aro ai lok 
Kiwi ER 34 
Litchi S IES 352 
MandariMa...ioccooorocoon acc 394 
Naranja..... ARAN Sa RERO 


LO LARGO de toda la vida, el 
organismo debe mantener una 
lucha permanente contra microor- 
ganismos patógenos y sustancias 

extrañas que lo acosan. llamadas antígenos 

El conjunto de tejidos y células encargados de 

defender el organismo de los antígenos que 

lo amenazan recibe el nombre de sistema 

inmunitario. 
Existen alimentos 

bles en caso de infec 


'pecialmente recomenda- 
». debido a que 
Favorecen la función del sistema inmu- 
rio: El buen funcionamiento del complejo 
sistema de defensa contra los agentes i 
sos y las sustancias extrañas requiere especial- 
mente de ciertos nutrientes 

- proteínas, 

itaminas antioxidantes (A, C y E), 


- oligoelementos como el hierro. selenio. 
cine y cobre 


feccio- 


Los alimentos que aportan estos nutrientes 
no debarían faltar en la dieta de quienes sufran 
alguna infección, tal como se 
munodepresión” (ver pág. 
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+ Contienen sustancias antibióticas: Estos 
alimentos ayudan al sistema inmunitario a lu- 
char contra los agentes infecciosos. tal como se 
muestra en "Infecciones" (ver pág.339). 

+» Favorecen la depuración del organismo: 
Son alimentos que incrementan la eliminación 
de sustancias tóxicas de desecho a través de los 
riñones, del higado o de la piel. En “Fiebre” 
se indican los alimentos depurativos más reco- 
mendables en caso de infección 


Los frutos cítricos, como la na- 

ranja, la mandarina y 

el limón, resultan 

especialmente 

- recomendables 

en caso de in- 

fección, pues 

aportan vita- 

minas antioxi- 

dantes como la 

€ y el beta-caro- 

teno o provitamina 

A. que favorecen el 

buen funcionamiento del sistema inmunitario. 

La vitamina C, junto con los flavonoídes que 

contienen los cítricos, aumentan las defensas 
contra los virus. 
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FIEBRE 


Alimentación 

La fiebre es generalmente un signo de que el organismo 

está combatiendo alguna infección. Aunque los ali- 

mentos que recomendamos no ban la febre ni comba- 

ten directamente la infección causal, desempeñan un im 

portante papel en la curación. La alimentación en caso 

de flebre debe ser 

+ Fácil de digerir y nutritiva. 

+ Abundante en líquidos para reponer el agua que se 
plerde debio al aumento de temperatura y eutar la ten- 
dencia a la deshidratación. 

/a en vitaminas que favorezcan las defensas ar 
tntecciosas, como la provitemina A (betacaroteno) y 
la vitamina €. 

+ Rica en sales minerales ds acción alcalínizante, las 
cuales neutralizan el exceso de radicales llbres y sus- 
tancias de desecho de carácter ácido que se forman 
debido ala infección. 

Las frutas y las hortalizas satistacen muy bien estos re- 

querimientos nutritivos, y deben constituir la base de la 

alimentación, especialmente en la fase aguda. 


Aumentar 


AGUA 

JUGOS DE FRUTA ES y 
FRUTOS CÍTRICOS 
AGUA DE CEBADA 
CALDO DEPURATIVO 
BorraJa 

MeLóN 
FRAMBUESA 


Jugo de frutas 


Los jugos de fruta proporcionan 
agúa, vitaminas, sales minera- 
les y elementos fitoquimicos 
antioxidantes necesarios en 
caso de fiebre, Ademas, favo- 
recen la eliminación de las sus- 
tancias de desecho que circulan 
por la sangre, cuya producción au- 
menta en caso de fiebre, 


ALIMENTOS PARA LAS INFECCIONES 


INMUNODEPRESIÓN 

Definición 

Es la disminucion de la función del sistema inmunitario. 

Vulgarmente se le llama a esta condición, baja de de- 

fensas. 

Funciones del sistema inmunitario 

Funcamentalmente son dos, que resultan esenciales para 

la supervivencia de cualquier ser vo; 

+ Reconocimiento de toda clase de microorganismos y 
sustancias extrañas potencialmente peligrosas. 

» Destrucción de esos microorganismos y sustancias o 
células extrañas, 

Causas de la inmunodepresión: 

Pueden ser muy variadas, y en algunos casos, descono 

cidas, Estas son las más comunes. 

» Desnutrición o malnutrición. La deficiencia en cual 
Quier nutriente esencial, especialmente las vitaminas y 
oligoelementos citados posteriormente, puede reducir 
la actwdad nmuntaia del organismo. 

+ Estrés de tipo físico o psícuico 

+ Quimioterapia (medicación enticancerosal. 

» Enfermedades infecciosas. 

+ Sida; inmunodeficiencia adquirida a causa de la infec- 
ción por un virus que ataca el sistema defensivo del or- 
ganismo. 

Alimentación 

El consumo de los almentos que se recomiendan más 

abajo, contribuye de una forma especial a que este com 

plejo sisterna de vigilancia y defensa funcione correcta- 
mente. 


0) Aumentar 


DÁ Reducir o 
£ eliminar 


INFECCIONES 
Alimentación 
Los alimentos cue figuran a continuación poseen acción 
antibiótica, y pueden contribuir a la curación de muchas 
infecciones. 
Los antibióticos naturales cue se encuentran en algu 
nos alimentos y plantas, actuan de forma menos inten- 
sa que los antibióticos de origen farmacéutico, Sin em- 
bargo, tienen la ventaja de no producir resistencias y de 
no alterar la flora bacteriana normal del organismo. 
En caso de infección deben tenerse en cuenta también 
los alimentos recomendados y desaconsejados para la 
Inmunodepresión y para la febre (ver pág. 338). 


0) Aumentar 


vi Reducir o 
eliminar 


Los MISMOS QUE PARA Los mismos 
LA INMUNODEPRESIÓN QUEEN CASO DE 
Mo INMUNODEPRESIÓN 
CEBOLLA 
Limón 
Col 

Cigala 
RABANO E 
ARÁNDANO AGRIO 


Y 
/ El marisco 


suele conte- 
ner toxinas, bac- 
terias y virus que suponen una ame- 


ANTIOXIDANTES BEBIDAS ALCOHÓLICAS naza para el sistema inmunológico de- 
PROTEÍNAS ALUCAR BLANCO: tensivo del organismo. 
OLIGOELEMENTOS Marisco 
Fkuros CÍTRICOS GRASA TOTAL 
AcerTEs Caré 
PROPÓLEOS 
JALEA REAL 
Aso 
YOGUR 
ACEROLA 
Kan El alcohol es un depresor 
de muchas funciones or- 
Toware gánicas, entre ellas la in- 
ALFALFA munitaria. Su consumo ha- 


bitual reduce la capacidad 
defensiva del organismo. 
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RESFRIADO Y GRIPE 
Causas 
Tanto el resfriado como la gripe se deben a infecciones 
por virus relacionados entre sí, El resfriado puede ser 
el inicio o la primera manifestación de la gripe. 
Síntomas 
En el resfriado predominan los sintomas catarrales (au- 
mento de mucosidad e inflamación) de las vias respirato- 
rias altas (nariz y garganta). En la gripe hay mayor afec- 
tacion del estado general, con dolor de cabeza y osteo- 
muscular, 
Alimentación 
La almantación cabo ser similar on ambos casos, tanto 
para prevenirlos como para favorecer su curación. Nin- 
gún alimento cura el resfriado o la gripe, al igual que 
ningún antibiótico otro medicamento. Son las propias. 
defensas del organismo las que deben vencer la infección 
viral. Por ello es preciso una almentación adecuada, que 
fortalezca el sistema inmunitario. 
Complicaciones 
Cuando existe afectación bronquial con mucosidad 
amarilenta o espesa y tos, se deben tener en cuenta tam: 
bién las recomendaciones dadas en “Bronquitis” (ver 
pág. 140). 


Aumentar y] Reducir o 
Mv] eliminar 

Los mismos QUE PARA SaL 

LA INMUNODEPRESIÓN —— AzUCARES 

Fruta Leche 

HorTALIZAS 

Ajo 

PROPÓLEOS 

Viramina C 

SELENIO. 

Cinc 


Golosinas 


Los azúcares redu- 
cen la respuesta del 
organismo ante las in- 
fecciones. El consumo 
abundante de caramelos, 
dulces, chocolates, pasteles y otros productos 
refinados elaborados con azúcar blanco, favo: 
rece los resfriados y las gripes. 
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Sipa 

Definición 

En el sida (sindrome de inmunodeficiencia adquiri- 

da) se produce una disminución de defensas contra las 

infecciones y también contra el cáncer, 

Causas 

Esta causado por el virus de la inmunodeficiencia huma: 

na (VIH), que ataca y destruye los Infocitos (celulas de 

fensivas). 

Una alimentación artificial, pobre an frutas, hortalizas, ce- 

reales y frutos secos tiende a ser deficitaria en vitaminas 

antioxidantes (A, C y E), y favorece el desarrollo de la en- 
fermedad 

Alimentación 

Los enfermos de sida tienden a la desnutrición, lo cual a 

su vez, agrava la inmunodeticiencia (baja de detensas). El 

adelgazamiento es un signo de mal pronóstico. Varios fac: 
tores favorecen la desnutrición: 

+ Las infecciones frecuentes que se producen como 

-onsecuencia de la baja de defensas. 

+ La falta de asimilación de las grasas, que son eli 
minadas con las heces. Estas presentan un aspecto es: 
pumoso y grasiento (esteatorrea), Este trastorno di 
gestwo, que se produce aproximadamente en la cuarta 
parte de los enfermos, hace que tampoco se asimilen 
las vitaminas liposolubles (A, D y E) 2 

+ La medicación antisida: Habitualmente produce efec 
tos secundarios digestvos como náuseas y vómitos, 
que agravan la desnutrición, 

Por ello es muy importante prestar atención a la alimen- 

tación, que puede contribuir a aumentar las defensas y a 

frenar la progresión del sida. 


(a) Aumentar 


Los mismos QUE PARA 
LA INMUNODEPRESIÓN: 


Fruta 
CEREALES INTEGRALES 
FuTos secos 
LEGUMBRES 
HORTALIZAS 
Yocur 
ANTIOXIDANTES 
Viramina A 
Viramnas B 
Viranima O 
SELENIO 


v Reducir o 
eliminar 
Los MISMOS QUE PARA 
LA INMUNODEPRESIÓN 


Berenjena 


ALIMENTOS PARA LAS INFECCIONES 


CANDIDIASIS 
Definición 
Es ua micosis o infección causada por le 'Candida albi- 
cans', un tipo de hongo microscópico o levadura que ha- 
bita normalmente en la boca, en el intestino y en la piel. 
Causas 
Cuando se produce ura depresión inmunitaria (baja de 
defensas) debido a diabetes, tratamiento antibiótico in- 
tenso, enfermedades cancerosas u otras causas, las cán- 
didas proliferan y producen la infección llamada cand- 
diasis O moniliasis. 
Sintomas 
Afecta a la vagina, al ano, a laboca o a zonas de piel atec- 
tadas por la humedad o rozamiento (por ejemplo, las in- 
gles, las axilas o la parte inferior de las mamas), 
Alimentación 
La alimentación puede contribuir a reforzar el sistema in- 
munitario y a equilibrar la flora bacteriana intestinal, lo que 


favorece su curación. 
Reducir o 
eliminar 


0) Aumentar 


Los mismos QUE PARA AZUCARES 

LA INMUNODEPRESIÓN BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
YOGUR CHOCOLATE 

Aso LEVADURA DE CERVEZA 
FOLATOS QUESOS MADURADOS 
Hiergo Pan 


El ajo impide el desarrollo de muchos 
microorganismos, entre ellos 

los hongos causantes de 

la candidiasis. El efecto 

se debe a su esent 

sulfurada, que se di 
funde fácilmente 
por todos los te- 
Jidos del orga- 
nismo. Además, 
equilibra la flora 
intestinal y esti- 
mula las defensas 
naturales. 


Alos 


FARINGITIS 
Definición 
Es la infección e inflamación de la mucosa de la fair 
£e o garganta. En muchos casos va unida a una infec- 
ción de las amígdalas o anginas, órganos linfáticos s+ 
tuados en la garganta, Cuando predomina la infección de 
las amigdalas se habla de amigdalitis. 
Alimentación 
En caso de faringitis conviene consumir alimentos que 
combinen su acción local suavizante y antinfecciosa, jun- 
to a su acción general. 


a] Aumentar 


Viramina A 
FRUTOS CÍTRICOS 


La borraja suaviza 
la mucosa de la 
garganta y ayuda a 
combatir la infección. Conviene tomarla 
hervida junto con el caldo de la cocción, 
bien en forma de jugo fresco. 


Borreja 


Cistmis 


Es una inflamación de la vejiga de la orina, casi siem 
pre de causa infecciosa. Se da con más frecuencia en la 
mujer, debido a sus caracteristicas anatómicas 


Alimentación 

Estas pautas dietéticas pueden favorecer la curación de 
la cistitis, y evitar las recidivas. También es conveniente 
seguirlas en cualquier otro tipo e infección urinaria. 


Aumentar Reducir o 
v] eliminar 


Los MISMOS QUE PARA Especias 

ORINA ESCASA PIMIENTO PICANTE 
AGUA Cart 

ARANDANO REFRESCOS A BASE 
CALABAZA, SEMILLAS DE COLA 

Frutos círricos AZÚCARES 
CEBOLLA 
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a El 1) eg 


17 - ALIMENTOS PARA. 
LAS INFECCIONES 


Kiwi 
Estimula las defensas 
y evita la anemia 


HRAOS) 


Kiwi 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


61.0 kcal = 254 kj 
0,990 £ 


1% 2h 4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% 
36 de la CDN (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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Sinonimia hispánica: grosella china, actinidia. 
Descripción: Fruto de la actinidia ('Actinidia 
chinensis' Planch,), árbol de la familia 

de las Actinidiácoas, Su tamaño y lorma 

son parecidos a los de un huevo, aunque más 
cilíndrico. Su piel de color marrón oscuro encierra 
una pulpa verde y jugosa, de sabor ácido 

muy agradable. 


laderas del Himalaya y, actualmente, de 
Nueva Zelanda, que reserva gratas sor- 
presas. La primera de ellas es que, tras el po- 
co atractivo aspecto de su vellosa piel marrón, 
se esconde una espectacular pulpa verde. 
Pero la sorpresa más importante que nos re- 
serva el kiwi es su riqueza en vitamina C, muy 
superior a la de los cítricos, 


E L KIWI es un fruto exótico venido de las 


PROPIEDADES E INDICACIONES: El kiwi 
contiene una cantidad muderada de hidratus de 
carbono en forma de azticares (11,5%), el 19% 


de proteinas y menos del 0,5% de grasa. En su 
composición destacan los siguientes nutrientes: 


Y Vitamina C: Su contenido casi duplica al 
de la naranja y al del limón (ver págs. 346, 
128). Solamente la guayaba (183 mg/100 9) 
y la acerola, con más de un gramo por cada 
100 q (1.000 mg/100 q) de la porción co- 
mestible, superan al kiwi en vitamina C. Un so- 
lo kiwi cubre la CDR (cantidad diaria reco: 
mendada) de esta vitamina 


/ Otras vitaminas: El kiwi os también muy 
rico en vitamina E, y contiene cantidades 
apreciables de vitaminas Ba, Ba, niacina, Br y A. 


Y Folatos: Destaca con sus 38 119/100 g, can 
tidad próxima a la del huevo (47 y19/1009). y 
superior a la de la la carne (6-13 y1g/100g) o a 
la de la leche (5 19/1009). El kiwi es una de las 
frutas frescas más ricas en folatos, junto con la 
feijoa (ver pág. 252). 


/ Minerales: Es una de las frutas frescas más 
ricas en minerales, especialmente potasio, 
magnesio y hierro. Contiene bastante cobre, 
oligoelemento que, al igual que la vitamina 
C, contribuye a una mejor absorción intestinal 
del hierro. 


4 Fibra: Contiene 3,4 g/100 g, la mayor par- 
te de tipo soluble (pectinas y mucilagos). El ki- 
wi supera a la mayoría de las frutas frescas co- 
mo la manzana (2,7 g/100 g) y la ciruela 
(1,5 g/100 g) en contenido de fibra 


Para hacernos una idea de la riqueza nutriti 
va del kiwi, baste decir que contiene 17 veces 
más vitamina C. 6 veces más magneslo, 5 ve- 
ces más proteínas y más del doble de hierro que 
la manzana (ver pág. 216). 


¡e) Preparación y empleo 


0 Al natural: Esla forma habitual de consu- 
mirlo. El kiwi es un fruto muy resistente, que 


soporta largos desplazamientos. Normalmente 
ses 
dura bien fuera del árbol. 


TOS PARA LAS INFECCIONES 


Estas son sus indicaciones; 


+ Estimulante de las defensas antiinteccio- 
sas, por su contenido en vitamina C, poten- 
ciado por la presencia de otras muchas vitami- 
nas y minerales que la hacen mucho más efec- 
tiva que los preparados farmacéuticos. 


El consumo de kiwi de forma regular (uno al día 
como mínimo) conviene a todos aquellos que 
estén sufriendo cualquier tipo de enfermedad 
infecciosa, tanto en la fase aguda como en la 
de convalecencia. 


+ Anemia; Por su contenido en hierro, vi- 
tamina C y cobre (que facilitan la absorción 
y asimilación de este mineral), asi como en fo- 
latos, el kiwi es muy recomendable siempre 
que exista anemia, y especialmente cuando sea 
debida a esta falta de hierro (anernia ferropé- 
nica) 

+ Embarazo: Por estimular las defensas y fa- 
vorecor la producción de sangre, el kiwi es una 
fruta muy recomendable durante el embarazo. 
Pero hay además otra razón muy importante 
para ello: al ser rico en folatos, el kiwi con- 
tribuye a prevenir las malformaciones fe- 
tales del conducto neural, como por ejemplo 
la espina bifida, 


» Exceso de colesterol y arteriosclerosis; 
La fibra vegetal de tipo soluble, como la del 
kawa, reduce la absorción del colesterol y de sus 
precursores en el intestino, con lo que dismi- 
huye su nivel en la sangre. 


Pero además el kiwies muy rico en vitaminas 
antioxidantes como la C y la E, que evitan 
que ese colesterol se deposite en las paredes de 
las arterias formando placas de ateroma. Su al- 
to contenido en potasio y escasez en sodio 
contribuye a evitar la hipertensión. 

» Estreñimiento; Por su riqueza en fibra so- 
Tuble, el kiwi es un laxante suave que facilita el 
paso de las heces por el conducto intestinal. 

+ Atletismo y deporte: En un experimento? 
llevado a cabo en la Universidad de Pekin (Chi- 
nal, se ha demostrado que los atletas que con- 
sumen kiwi aumentan su resistencia a la fa- 
tiga en un 24% con respecto a los que no lo to- 
man. Los invostigadoros chinos atribuyon osto 
resultado a la riqueza en vitamina C y en mine- 
rales del kiwi. 
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Mandarina 


Resulta difícil tomar 
una sola 


MANDARINAS 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


44,0 kcal - 184 4j 
0,630 y 


og 

392,0 ug ER 
0,105 mg 
0,022 mg. 
0,260 mg EN 
0,067 mg 

20.4 ue 


0,240 mg EnT 
14,0 me 
10,0 mg 
12.0 mg 
0,100 mg. 
157 mg 
0,240 mg 
Grasa total 0,190 g 
Grasa saturada 0,022 g 
Colesterol - 
Sodio 1,00 mg 


10 
%% de la GUH (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alímento 
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17 - ALIMENTOS PARA, 
LAS INFECCIONES 


¡Jajaja 


Sinonimia hispánica: naranja mandarina, 
tangerina, 

Descripción: Fruto del mandarino ('Citrus 
reticulata' Blanco), árbol de la familia 

de las Rutáceas muy similar al naranjo, aunque 
algo más pequeño y delicado. Las dos variedades 
más conocidas de mandarinas son las satsumas, 
de color anaranjado claro o verdoso, 

y las clementinas, más pequeñas y dulces, 

de color anaranjado vivo. 


mandarina, que se ha convertido en 

una de las frutas favoritas de los niños. 
Su grato dulzor, su escaso grado de acidez, jun- 
to con la suavidad de su pulpa, hacen de este 
cítrico una de las frutas más populares del 
mundo. 


E S TAN SENCILLO pelar y comer una 


La mandarina se cultiva en el sur de Europa 
norte de África y Norteamérica, desde el siglo 
XIX, cuando fue traida de China. Se trata de la 
última especie de cítricos que ha llegado a Oc- 
cidente procedente de China (las naranjas dul 
ces fueron mtroducidas en Europa en el siglo 
XI) 


MENTOS PARA LAS INFECCIONES 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La com- 
posición de la mandarina es muy similar a la 
de la naranja (ver pág. 346). aunque la vita 
mina C, los minerales, los ácidos orgánicos, así 
como la mayor parte de sus nutrientes, se en- 
cuentran en una proporción inferior. 


También las propiedades de la mandarina 
son las mismas que las de la naranja, aunque 
en menor intensidad. Por lo tanto es antiinfec: 
ciosa, fluidificante de la sangre. hipotensora, 
laxante, antialérgica, remineralizante, depura- 
tiva y preventiva del cáncer. Por su facilidad de 
uso y buena tolerancia digestiva, las mandari- 
nas resultan especialmente apropiadas para 
los niños y ancianos. 


Dos son sus aplicaciones más destacadas: 


+ Enfermedades febriles de los niños, por 
su acción antiinfecciosa, tonificante y remine- 
ralizante, Muy recomendable en caso de res- 
friados, gripe e infecciones de garganta. 


+ Hipertensión: Las curas de mandarinas 01 
dan muy buenos resultados en caso de hiper- 
tensión artertal y de arteriosclerosis 


¡0) Preparación y empleo 


O Frescas: Es una verdadera delicia pelar 
una mandarina, mientras se disfruta de su 
esencia. Para obtener efectos terapéuticos, 
se recomienda tomar entre 6 y 8 diarias. 


0 Cura de mandarinas: Al igual que la cu- 
ra de naranjas, se realiza durante uno o dos 
días por semana, durante un mes. Consiste 
en tomar de 1,5 a 2 kilos de mandarinas co- 
mo único alimento. Con esa cantidad di fru- 
ta, no suele hacer falta beber líquidos, pues 
esta cura se suele hacer en otoño o invierno. 


0 Los cítricos previenen el cáncer 


Todas las frutas poseen propiedades 
anticancerigenas, y su consumo habi- 
tual contribuye a prevenir el cáncer. Sin 
embargo, las frutas pertenecientes al 
grupo de los cítricos destacan por con- 
tener una equilibrada combinación de 
sustancias anticancerígenas: vitamina 
C, flavonoides, limonoides y pectina. 


Todas estas sustancias se potencian 
mutuamente para lograr un marcado 
efecto protector frente al cáncer. Esto sig- 
nífica que cada una de ellas tomada de 
forma aislada y purificada, no es tan ef- 
caz como cuando se la ingiere forman- 
do parte de una naranja o de un limón, 
por ejemplo. 

La acción anticancerígena de estos com- 
ponentes de los cítricos ha sido demos- 
trada al administrarlos a animales de ex- 
perimentación. De esta forma se reafirma 
la validez de los numerosos estudios es- 
tadísticos que relacionan el consurno de 
cítricos con un menor riesgo de cáncer. 


Es muy probable que en los seres hu- 
manos ejerza un efecto similar, no solo 
enel cáncer de próstata, sino también en 
vlrus pus de váricer. 


345 


Naranja 


Mucho más 
que vitamina € 


NARANJA 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


0,240 mg ET 

40,0 mg 

14,0 me 

10,0 mg 

0,100 mg 

181 mg 
“Cine 0,070 mu. 
Grasa total 0,120 8 
¡Grasa saturada 0.015 g 
Colesterol 
Sodio = 


oa 20% 40% 100% 
% de la CDA (cantidad aiaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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17 - ALIMENTOS PARA: 
LAS INFECCIONES 


NO 


Especie afín: Citrus aurantiun L. (naranja 
amarga). 

Sinonimia hispánica: naranja de la China, 
naranja portuguesa, naranja común, china (dulce. 
Descripción: Fruto en baya del naranjo ('Citrus 
sinensis' Osbeck), árbol de hoja perenne de la 
amila de las Ruláceas, La naranja, al igual que 
todos los cítricos, es un fruto compuesto de varios 
individuales que se unen para formar una fruta 
aparentemente simple. 


ESULTA completamente absurdo que 
R en esta región se receten preparados 

de vitamina C», declaró el profesor 
Stepp en su lección magistral en la Facultad de 
Medicina de Valencia (España). 

Corrian los años cuarenta del siglo XX, cuan- 
do la industria farmacéutica se enorgullecía de 
sus logros, al haber sido capaz de sintetizar la 
mayoría de las vitaminas. El profesor Stepp, 
distinquido investigador alemán, reconocido 
mundialmente por sus estudios acerca de las ui- 
taminas, asistía a un congreso científico en la 
mencionada ciudad mediterránea. Fue llevado 
por sus colegas del lugar a visitar los hermosos 
naranfeles de la huerta valericdana, y Luvo el pri- 
vilegio de comer, recién cortadas del árbol, las 


naranjas más selectas de cuantas se cultivan en 
el mundo. Fue entonces, cuando aquel hombre 
de ciencia germánico, promotor de la produc 
ción de vitaminas sintéticas, se olvidó de su 
ciencia y exclamó: 

—¡Cuánto más saludable es saborear una bue- 
na naranja valenciana, que tomar el mejor me- 
dicamento a base de vitamina C que nuestra in- 
dustria sea capaz de producir! 


El profesor Stepp estaba en lo cierto: La na- 
ranja natural es superior a cualquier prepa- 
tado farmacéutico como fuente de vitamina 
C. Hoy sabemos que en la naranja se encuen- 
tran, además de vitamina C, alrededor de 170 
elementos fitoquímicos que potencian y 
complementan la acción de esta vitamina sobre 
el organismo. Todo ello, unido a la sensación de 
bienestar y hasta de placer que proporciona co- 
mer una naranja —el placer es también un factor 
salutifero—, hace que sus efectos saludables sean 
'muy superiores a los que cabría esperar de sus 
50 mg/100 q de vitamina C. A pesar de lo que 
puedan decir algunos promotores de la química 


| Preparación y empleo 


O Fresca: La naranja conviene consumirla 
con una parte del mesocarpo (corteza blan- 
ca interior), y no desechando la pulpa fibro- 
sa siempre que no sea demasiado dura. 

9 Zumo (jugo): Lo ideal es tomarlo reción 
exprimido, pues la vitamina C pierde su acti- 
vidad con el paso del tiempo y por la acción 
de la luz. El zumo (jugo) conservado pierde. 
Una parte de la vitamina C natural, aunque 
algunos fabricantes lo enriquecen con vita- 
mina C sintética. 


6) Cura de naranjas: Se debe seguir du- 
rante uno o dos días por semana, durante 
tres o cuatro semanas. Consiste en comer 
solamente naranjas durante el día, y tomar 
¡como única bebida su zumo fresco. Pueden 
tomarse entre 10 y 12 naranjas diarias y de 
dos a cuatro vasos de zumo, Si las naranjas 
son muy ácidas, se puede añadir al zumo 
Una o dos cucharaditas de miel por vaso. 


ALIMENTOS PARA LAS INFECCIONES 


farmacéutica, los 50 mg/100 g de vitamina C 
de la naranja aportan mucho más al organismo 
que los 50 mg, o incluso 500, de vitamina C de 
cualquier comprimido o medicamento. 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Destacan 
en su composición las siguientes sustancias 


/ Azúcares en una cantidad modesta (unos 
9,35 g/100 g), fácilmente aprovechables por 
el organismo y tolerables por los diabéticos en 
cantidades controladas. Son la sacarosa, la 
dextrosa y la levulosa. 


/ Minerales, entre los que destacan el po- 
tasio y el calcio. Contiene también cantida 
des menores, aunque significativas, de hierro 
y de magnesio. 

Y Vitaminas: además de la vitamina C (de 45- 
60 ma/100 aq), contiene carotenoides res- 
ponsables de su color típico (provitamina A), wi- 
tamina Bi y vitamina Ba. 


Y Ácido fólico, en cantidad de 30-40 mg 
/100 y, El ÁCIDO FÓLICO es un nutriente 
esencial para que el sistema nervioso del fe- 
to se desarrolle correctamente. Actíla además 
como antioxidante y su presencia es necesa- 
ría en la sangre para que las células defensoras 
(glóbulos blancos o leucocitos) desarrollen su 
función 

y Fibra vegetal en forma de pectina, de ac- 
ción anticolesterol. La fibra es el único com- 
ponente de la naranja que no está presente en 
Su zumo. 

Y Ácidos orgánicos, especialmente el cí- 
trico, que potencía la acción de la vitamina 
Cy facilita la eliminación de residuos tóxicos 
del organismo, como el ácido úrico. 


/ Carotenoides, sustancias similares al bo- 
ta-caroteno, que también se transforman en 
vitamina A en el organismo. Actían como po- 
derosos antioxidantes. De entre los 20 ca- 
rotenoídes que se encuentran en la naranja, 
destacan la beta-criptoxantina, la luteína y la 
zeaxantina.* 5 


/ ELEMENTOS FITOQUÍMICOS, es decir, 
sustancias que se encuentran en muy pequeña 
cantidad on los alimantos y que ejercen funcio- 
nes muy importantes sobre el organismo. Se cal- 
cula que existen unas 170 elementos fitoquimi 
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cos diferentesen la naranja. y es posible que to- 
davía se descubran más. 


Desde el punto de vista quimico, existen dos 
grupos principales de elementos fitoquímicos 
en la naranja: 

- Flavonoides: So: sustancias de lipo glu- 
cosídico, dotadas de una potente acción an- 
tioxidante, antiinflamatoria y antitumoral. 
Además, ejercen un efecto favorable sobre la 
circulación sanguínea.” Los más conocidos 
(existen otros muchos) reciben los nombres 
de rutina, tangeretina, nobiletina, naringina, 
hesperidina y quercitina. 

- Limonoides: Son las sustancias responsa- 
bles del aroma de la naranja, que forman 
parte de su esencia. Quimicamente se trata 
de terpenos, el más abundante de los cuales 
recibe el nombre de d-limoneno. Esta sus- 
tancia presente en la naranja, impide la for- 
mación de tumores en los animales de ex- 
perimentación después de haberles admi- 
nistrado un cancerígeno? 

Gracias a su extraordinaria composición quimi- 

ca, la naranja estimula las defensas contra las 

Infecciones, y es protectora de las arterias, an- 

tialérgica, alcalinizante, remineralizante y anti- 

cancerigena. 

Estas son sus aplicaciones dietoterápicas: 

» Enfermedados infeccio: a naranja 

no debería faltar en la mesa de toda persona 

que esté pasando una enfermedad infecciosa, 

0 que desee prevenirla. Los estudios realizados 


muestran que son necesarias al menos cuatro 
naranjas diarias (unos 250 mg de vitamina C) 
para que se obtengan resultados. Hay que se- 
alar que la vitamina C o el consumo de na- 
ranjas, no son capaces de prevenir el resfria- 
do o la gripe; sin embargo, se ha comproba 
do que acortan la duración de la enfermedad. 
y que logran que sus sintomas sean menos in- 
tensos. 


La naranja ejerce las siguientes acciones an- 
tiinfecciosas. gracias a la combinación de la 
vitamina C con las dernás sustancias químicas 
que la acompañan en su estado natural: 


— Aumenta la capacidad de los glóbulos 
blancos de la sangre pera destruir los aér- 
menes. 


— Aumenta el número y la longevidad de 
los glóbulos blancos. Esta acción se atri- 
buye al efecto conjunto del ácido fólico y 
de la vitamina C. 


= Dificulta, aunque no impide completamen- 
te, el desarrollo de los virus en las celulas 
humanas. Son los flavonoides de la na- 
ranja, junto con la vitamina C, los respon- 
sables de esta acción. 


— Aumento la producción de interferón, 
una proteína producida en el organismo en 
su lucha contra los virus, 


De forma que el consumo diario de na- 


ranjas está indicado no solo en caso de res- 
friado o de gripe, sino en cualquier otra en- 


Para que las naranjas adquieran su típico co- 
Tor anaranjado, se precisa que mientras es- 
1án en el árbol sufran varlas noches con- 
secutivas de frio, lo cual no suele ser raro en 
los países templados. 


En cambio, an los países tropicales es fre- 
cuento oncontrar nararjas maduras poro do 
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color verde, debido a que no han sufrido la ac- 
ción del frío. 


El punto de maduración de la naranja no se 
reconoce por su color exterior, sino por la 
proporción entre el azúcar y el ácido de su 
Jugo. En los frutos maduros esta proporción 
es aproximadamente de 6:1, es decír, seis ve- 
os más cantidad do azúcar que de ácido. 


ALIMENTOS PARA LAS INFECCIONES 


Cuatro 
naranjas dia- 
rías es la dosis reco- 
mendada para quienes de- 
seen aumentar sus defensas 
antiinfecciosas. 


fermedad infecciosa, incluidas las infantiles, e 
incluso el 


+ Trombosis, arteriosclerosis y afeccio- 
nes cardiovasculares: Los flavonoides 
contenidos en la naranja, potenctados por la 
vitamina C, tienen el efecto de inhibir la ten- 
dencia de las plaquetas de la sangre a formar 
coágulos. De esta forma, las naranjas contri- 
buyen a hacer la sangre más fluida y a mejorar 
la circulación especialmente en los dos órga- 
nos que necesitan un aporte más constante de 
sangre: el cerebro y el corazón. 

Además, la naranja contiene cuatro antioxi- 
dantes de gran eficacic biológica que se po- 
tencion mutuamente: la vitamina C, la quer- 
citina (un elemento fitoquimico de tipo flavo- 
noide), la provitamina Ay el ácido fólico. 


El zumo o jugo de naranja se ha 
popularizado como bebida para 
el desayuno y refresco natural. 
Su composición es similar a la 
de la naranja, aunque contie- 
ne menos calcio y menos fi- 
bra. Ambos nutrientes se en- 
cuentran sobre todo en la 
pulpa. 
Los zumos envasados elabora- 
dos a base de zumo de naran- 
ja reconstituido son una buena 
alternativa al zumo natural. Las 
pérdidas de vitamina C durante 
el envasado se calculan en un 
10%. Las restantes vitaminas, el 
Acido folico y los minerales se 
mantienen bastante bien en el 
zumo envasado, Por ello, ante 
la Falta de zumo natural es 
mejor el envasado que 
nada. 


El resultado es un potente efecto antioxidan- 
te sobre las células de nuestro organismo. Hoy 
se sabe que la arteriosclerosis. y el mismo en- 
vejecimiento, tienen su origen bioquímico en fe- 
nómenos de tipo oxidativo, Dosis altas de vita: 
mina C (1 g diario durante 6 semanas) logran 
un descenso de la presión arterial.5 


La PULPA de la naranja, incluida la corte- 
za interior blanca 0 mesocarpo, es rica en 
pectina, un tipo de fibra soluble que hace 
descender el nivel de colesterol. 


El consumo habitual de naranjas, inclu- 
vendo la pulpa e incluso el mesocarpo (corte- 
za blanca), se asacia con un nivel reducido de 
colesterol en la sangre. una presión arte- 
rial menor y un riesgo inferior de arterios- 
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dlerosis, de trombosis arterial y de afec- 
ciones coronarias. 


+ Estreñimiento: la naranja contribuye a ven- 
cer el estreñimiento y la atonía intestinal por 
dos mecanismos de acción: 


- provoca el vaciamiento de la vesícula biliar 
(efecto colagogo), con el consiguiente efoc- 
to laxante de la bilis en el intestino; 


— Estimula el peristaltismo (los movimientos) 
del intestino por efecto de su suave fibra ve- 
getal. 

Además de combatir el estreñimiento, la na- 
ranja alivia las hemorroides que suelen 
acompañar al estreñimiento. Para obtener los 
mejores resultados en ambos casos, se reco- 
mienda seguir una cura de naranjas 101. 


+ Alergias: Las personas que presentan un 
nivel alto de vitamina C en la sangre, presen- 
tan menor riesgo de padecer alergias. Esto 
se debe, probablemente, a que la vitamina C 
antagoniza parcialmente los efectos de la his- 
tamina, sustancia que desencadena las crisis 
alérgicas. El consumo de cuatro o cinco na- 
ranjas diarias (o su zumo correspondiente!, 
contribuye a prevenir la aparición de reacclo- 
nes alérgicas tales como rinitis o asma 
bronquial. 

+ Desmineralización: Con sus 30-40 mg 
/100 g de calcio, la naranja es el cítrico más 
rico en este precioso mineral (la leche contie- 
ne 119 mg). Además, el ácido cítrico con- 
tribuye a que ese calcio sea mejor absorbi- 
do en el intestino. La naranja contiene tam- 
bién magnesio y fósforo. 
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La naranja navel constituye una de las varie- 
dades de cultivo más apreciadas. Se llama asi 
porque la forma de su cáliz recuerda al de un 
ombligo (nave!' significa 'ambligo' en inglés) 


La vitamina C es un factor esencial en el 
crecimiento y sostén de los huesos, dientes y 
cartílagos. La naranja se recomienda en caso 
de osteoporosis, raquitismo y siempre que se 
requiera un aporte mayor de sales minerales. 


+ Exceso de ácido úrico (gota): La cura de 
naranjas 101 (como la de limones, ver pág. 
129) resulta muy eficaz para facilitar la diso 
lución y eliminación de los depósitos de ácido 
úrico de las articulaciones, causantes de la ar- 
tritis úrica. Los cálculos renales y las areni- 
llas también pueden disolverse, al menos par- 
cialmente, con una cura de naranjes. 


Todo ello es debido a la acción alcalinizante de 
la naranja y de todos los cítricos en general 
Aunque pueda parecer paradójico, debido a su 
sabor ácido, la naranja es un gran alcalini- 
zante de la sangre (ver pág. 272). 

+ Afecciones oculares: Por su riqueza en 
carotenoides,” asi como en otros antioxi- 
dantes, la naranja resulta de utilidad en la 
prevención de la degeneración macular de 
la retina, la causa más importante de ceque- 
ra después de los 65 años en los países occi- 
dentales 

+ Prevención del cáncer: La vitamina C 
posee acción anticancerígena. Igualmente ocu 
rre con los elementos fitoquímicos conte- 
nidos en la naranja y en otros cítricos. Está com- 
probado en numerosos estudios, que el uso con- 
tinuado de naranjas u otros cítricos (al menos 
uno diario) previene la aparición de varios tipos 
de cáncer. Los pacientes que ya han sido diag- 
nosticados de esta enfermedad podran tambien 
beneficiarse del uso abundante de las naranjas 


Cítricos para comer y beber 


Lima [1] 

Citrus aurantiftolía (Christm -Panz.) Sw. = Limonia au- 
rantolia Christ -Panz 

Sinonimia hispánica: limón bergamoto, limón 
del trópico, manzana de Adán 

La lima es de color, tamaño y forma muy si- 
milar al limón, pero de sabor menos ácido y 
mucho más dulce que él. Se cultiva sobre to- 
do en Centroamérica, Florida y California 

Su contenido en vitaminas C y Bes algo in- 
ferior. Por su grato aroma, se usa en la fabri- 
cación de refrescos y limonadas. 


Limón (ver pág. 128) [2] 
Citrus limon (L.) Burm. 


Posiblemente el cítrico con mayor número de 
aplicaciones medicinales comprobadas cien- 
tíficamonte. 


Mandarina (ver pág. 344) [8] 
Citrus reticulate Blanco 
El cítrico de sabor más dulce y suave. 


Naranja amarga [4] 

Citrus aurantium L.= Citrus vulgaris Risso. 
Sinonimia hispánica: naraoja agria, naranja de 
Sevila, naranja zaparí, acimboga 


No resulta apta para el consumo en crudo de- 
bido a su fuerte sabor; Únicamente se consu- 
me en confitura o jalea. 

El naranjo amargo es el más usado en fitote- 
rapia, pues sus hojas y sus flores y su cor- 
teza, presentan una muy alta concentración 
de esencias y otros principios activos, 
Naranja dulce [5] 

Citrus sinensis Osbeck. 

El citrico más cultivado y apreciado. Es el 
que se describe con detalle en estas pági- 
nas y que se suele denominar naranja sin 
más. 


Naranja enana ('kumquat') [6] 
Fortunella margarita (Lour.) Sw. 


Especie afín: Foriunella japonica [Thunb] Sw. 
(kumquat redendo) 


¡Sinonimia hispanica: nararlía china, kumaual. 


Se cultiva especialmente en Indonesia, Aus 
tralia y en Florida. Su tamaño oscila entre los 
2 y 3 cm de diámetro. 

Se consume con su piel o cáscara, que es de 
suave textura y sabor ligeramente ácido. Es 
muy aromática y agradable de comer. 


Pomelo (ver pág. 102) [7] 


Citrus maxima (Burm.) Merr.= Citrus decumanus 


Combate la arteriosclerosis. Se utiliza en las 
dietas de adelgazamiento por su poder desin= 
toxicante. 


Calamondín 
Cárus miis Blanco 

Sinonimia hispánica: lima fina. calamondía. 
naranjita de San José, naraniita del obispo. 

Se cultiva en los países tropicales. Es de co- 
lor anaranjado, y mide unos 2,5 cm de diáme- 
tro. Es muy jugoso y de ligero sabor amargo. 
Se emplea en la fabricación de refrescos y mer- 
meladas. 


Cidra 

Citrus medical. 

Sinonimia hispánica: cicral, limón ponete, 

toronja, cero limón, Irmón clara, lima. 

Sus frutos son muy voluminosos, alcanzando 
pesos de hasta dos kilos, La corteza es típica- 
mente amarilla y muy gruesa y rugosa 

Aunque posee menos vitamina C que otros 
cítricos, su contenido en calcio es el más ele- 
vado. 
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Litchi 


Desinflama y previene 
las infecciones 


17 - ALIMENTOS PARA. 
LAS INFECCIONES 


LITCHI 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


0,011 mg 
0,065 mg. 
0,720 mg EN 


0,700 mg ET 
5,00 mg 

31,0 mg 

10,0 mg 
0.310 mg 

171 m8 

0,070 mg 
0.440 g 
0,099 g 


1,00 mg 


1% 2% 4% 108 20% 40% 100% 200% 500% 
CDR (cantidad diaria rosomondado) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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Sinonimia hispánica: mamoncilo chino, chi, 
leche. 

Descripción: Fruto del lllchi('Litchi chinensis" 
Sonn.), árbol de hoja perenne de la familia de las 
Sapindaceas que aícanza hasia 12 m de altura. 
Elfruto, que cuelga en racimos del árbol, 

es de forma oval, y mide de 3 a 4 cm de diámetro. 
Encierra en su interior un hueso único 

de color marrón. 


gran nación china, donde se cultiva des- 

de hace más de cuatro mil años. Su cor- 
teza roja, rosada o verde, encierra una pulpa 
nacarada de sabor dulce y algo ácido, que hue- 
le finamente a rosas. 


E L LITCHI es uno de los simbolos de la 


PROPIEDADES E INDICACIONES: Contiene 
una buena proporción de hidratos de car- 
bono en forma de azúcares (15,2%), aunque 
muy pocas proteínas (0,83%) y grasas (0,4444), 
Contiene menos agua que la mayor parte de 


ALIMENTOS PARA LAS INFECCIONES 


m 
O. Preparación y empleo 


O Fresco: Su pulpa blanca, cuya consis- 
tencia recuerda a la de la uva, combina bien 
con otras frutas, e incluso con el arroz. 

0 Desecado: De esta forma se conserva 
muy bien, y su concentración de nutrientes 
se multíplica por tres. Sin embargo, pierde 
entre 20% y 50% de vitamina C. 

6 Congelado: Resiste bien la congelación 
durante periodos de hasta un año, con lo cual 
se facilita su transporte a tierras lejanas. Pier- 
de un 10%-15% de vitamina C. 

0 Envasado: Sa suele conservar en almíbar. 


La vitamina C que se encuentra en el kk 
wi, en los cítricos y en otras frutas y hor- 
talizas ejerce las siguientes funciones: 

* Antioxidante: Neutraliza a los radica- 
les libres, sustancias que causan enve- 
jecimiento celular, deterioro del ADN 
y cáncer, 

+ Antitóxica: Neutraliza la acción de di 
versas sustancias tóxicas, como por 
ejemplo las nitrosaminas que se en- 
cuentran en las carnes curadas. 

+ Aumenta las defensas contra las in- 
fecciones, 

» Contribuye a la formación del colá- 
geno, tejido fibroso necesario para la 
cicatrización de las heridas. 

» Mejora la consistencia de los huesos y 
de los dientes, 

* Fortalece las paredes de los capilares 
y arterias... 

» Favorece la absorción del hierro no 
"hem (el que contienen todos los ali- 
mentos vegetales, los lácteos y los 
huevos). 


las frutas frescas (81,8%), lo cual lo ha- 
ce relativamente concentrado y ener- 
gético (66 kcal/100 q) 

En el litchi están presentes todas las 
vitaminas, excepto la provitamina A y 
la vitamina B:2, pero destaca por su 
contenido en vitamina C (71,5 mg/ 
100 g), superior al de la naranja o el li- 
món. Con 100 g de litchis se consigue más vi- 
tamina C de la que necesita diariamente un 
hombre adulto (60 mg). 

Investigadores de Calcuta (India), han com- 
probado que las HOJAS del litchi poseen efec- 
to antiinflamatorio, analgésico y antipiré- 
tico” (bajan la fiebre). Los frutos contienen los 
mismos principios activos que las hojas, aunque 
en menor proporción. 

Por esa acción analgésica y antipirética, ade- 
más de por su alto contenido en vitamina C 
que aumenta las defensas contra las infeccio- 
nes, los litchis son un alimento muy reco- 
mendable en caso de enfermedades infec- 
ciosas, como complemento del tratamien- 
to específico. Además, su consumo habi- 
tual tiene una acción preventiva e inmu- 
noestimulante (estimula las defensas) 
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17 - ALIMENTOS PARA 
PM LAS INFECCIONES 


Acerola 


La fruta más rica 
en vitamina C 


ACEROLA 
composición 
por cada 100 g de parte comestible cruda 


32,0 kcal = 132 k) 
0,400 y. 
6,59 8 
1108 
77,0 yg ER 
0,020 mg 
0,060 mg 
0,400 mg EN 
0,009 mg 
14.0 ue 


1578 mg 
0,130 mg EuT 
12,0 mg 
11,0 mg 
18,0 mg 
0,200 mg 
146 mg 
0.100 mg 
0,300 y. 
0,068 y 


7,00 mg 


ÍA 2% 4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% 
% de la CDR (cantidad diaria recomendada) 
cubierta por 100 g de este alimento 
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Especie afín: Malpighia puniciolia L 
Sinonimia hispánica: cereza tropical, uste, 
nanche, semeruco, 

Descripción: Fruto del acerolo (Malpighia glabra 
L.), árbol de la tamllia de las Malpigiaceas. 


LANDO los españoles llegaron a las is- 

las del Caribe, en el siglo XVI, encon- 

traron un árbol que daba unos frutos si 
milares a los del acerolo que se cultivaba en Eu- 
ropa. y lo llamaron acerolo. No se imaginaban 
entonces aquellos exploradores, que la acerola 
caribeña es muchísimo más rica que la europea 
en vitamina C, 


PROPIEDADES E INDICACIONES: La acero- 
la era una fruta poco apreciada hasta que en 
1946, unos investigadores de la Universidad de 
Puerto Rico analizaron su contenido en vita- 
mina € y declararon haber encontrado la 


fuente más importante de esta vitamina 


ALIMENTOS PARA LAS INFECCIONES 


Un adulto necesita diariamente como mínimo 
60 mg de vitamina C. Téngase en cuenta que 
esta vitamina no se almacena en nuestras 
células, por lo que debe Ingerirse a diario. 
Las frutas y las hortalizas frescas son la úni- 
ca fuente segura de vitamina C. 


La carencia grave de esta vitamina produce 
la enfermedad del escorbuto, pero afortuna- 
damente en nuestros días apenas se da, alme- 
nos en los países desarrollados, Sin embargo, 
son frecuentes las carencias leves de vita- 
mina C, las cuales producen escasa resis- 
tencia frente a las infecciones, apatía, y do- 
lores articulares. Entre los habitantos de los 
países desarrollados, es posible padecer ca- 
rencia de vitamina C sín ser consciente de ello. 


en la naturaleza (hasta 2.520 mg/100 q, según 
las variedades; es decir, unas 50 veces más que 
el limóm).10 

La acerola contiene además de la vitamina C, 
toda una serie de sustancias naturales que la 
acompañan, y que potencian su acción: áci- 
dos orgánicos como el málico, y flavonot- 
des como la rutina y la hesperidina 

Según Schneider.!! las dosis elevadas de Vie 
TAMINA C aumentan la producción de in- 


¡0) Preparación y empleo 


0 Cruda: Esta fruta tiene que estar muy ma- 
dura para poderla consumir, y aun así es un 
poco agria. 

0 Zumo (jugo): Se suele tomar en combi- 
nación con otros zumos de frutas más dulces. 
6 Preparados industriales: Con la pulpa 
de la acerola se elaboran jaleas y gelatinas. 
Desecada se administra en polvo. Todos es- 
los preparados son muy ricos en vitamina C. 


En muchos casos su carencia es relativa, ya 
que se debe a un aumento de las necesida- 
des. Esto ocurre en los siguientes casos: 


+» infecciones de cualquier tipo, 

+ embarazo y la lactancia, 

+ operaciones quirúrgicas, 

+ tabaquismo, 

+ grandes esfuerzos físicos. 

Con el fin de satisfacer las necesidades de v- 
amina C en estos casos, que son del doble al 
triple de las normales, se recomienda consu- 
mir dlariarmente al menos: dos naranjas, o.cua- 


tro mandarinas, o dos kiwis, 0200 g de litchis 
0 unas cuantas acerolas. 


terferón, una proteina que inhibe la multipli- 
cación de los virus, estimula el sistema inmu- 
nológico y detiene el crecimiento de las células 
tumorales. 


Por todo ello, la acerola resulta altamente re- 
comendable en todo tipo de infecciones, es 
pecialmente en las de origen vico (gripes, res- 
friados. etc.), y como complemento en la pre- 
vención y tratamiento del cáncer (ver 
pág. 360) 


Es el fruto de un arbusto o árbol de la familia 
A a 
lusL.. 

Es parecida a la coreza, y al igual que la ace- 
rola americana aquí descrita, también muy ri- 
ca en vitamina € (275 my/100 9). 
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L CÁNCER es posiblemente la enfer 

medad más temida y temible de 

cuantas afectan al ser humano. In- 

gentes esfuerzos se llevan a cabo en 
todo el mundo para tratar de descubrir los fac- 
tores que lo causan 


El más importante de esos factores, la ali- 
mentación incorrecta, ya fue señalado por 
Ellen G. White y otros líderes del movimiento 
de reforma salutífera que se desarrolló en la se: 
gunda mitad del siglo XIX partiendo de Estados 
Unidos.* 

Lamentablemente, la medicina oficial prestó 
muy poca atención a las propuestas de las par- 
tídarios de la medicina natural. De ahí que, has- 
ta hace pocos años, se considerara un charlatán 
a quien se atreviese a recomendar ciertos ali- 
mentos para la prevención del cáncer, o para 
contribuir a su tratamiento. 

Ahora bien, en las últimas décadas están au- 
mentando rápidamente las avidencias cientificas 
de que el consumo de ciertos alimentos tiene 
mucho que ver con el cáncer? 
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EL PODER MEDICINAL DE LOS ALIMENTOS 


Factores causantes de cáncer* 


Bebidas alcohólicas 3%, 
Contaminación ambiental 3% 
Radiación solar 3% 


Ambiente laboral 4% 


Virus 5% 
Herencia 6% 


Alimentación 35% 


Los alimentos, tal 
como se consumen 
habitualmente en 
los paises desarro- 
llados, constituyen 
la fuente más im- 
portante de sustan- 
cias cancerigenas 
que afectan a los 
seres humanos. 


Tabaco 30% 


Las cifras indican el porcentaje del total de casos de cáncer atribu- 
bles a cada factor, por tármino medio, en los países desarrollados. 


Los alimentos 
como causa de cáncer 


Tal como puede verse en el gráfico superior, 
la alimentación es actualmente el principal 
factor causante de cáncer. Constituye una au- 
téntica contradicción el hecho de que los ali- 
mentos, que debieran proporcionarnos salud y 
vida, se hayan convertido en la principal causa 
de cáncer y de muerte.* 


Algo debe estar fallando en los hábitos ali- 
mentarios de la mayor parte de la población de 
los países desarrollados: Se están ingiriendo 
demasiados alimentos de origen animal, 
que en general son favorecedores del cáncer, 
en relación a los de origen vegetal, que prote- 
gen de el 


Para reducir el riesgo de cáncer, 
evitar: 


+ Las carnes curadas (embutidos, jamón, ha- 
con, etc), las asadas a la parrilla, y las muy 
hechas o fritas. 


+ Exceso de calorías procedentes de proteí- 
nas o de grasas, especialmente las de on- 
gen animal en forma de carne, pescado, 
huevos o leche 
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+ Ahumados, encurtidos, salazones y ali- 
mentos muy condimentados. 

+ Comidas y bebidas muy calientes. 

+ Alcohol, café y tabaco: cuando se combi 
nan entre sí, se potencia su acción cancerí- 
gena. 


Los alimentos como 
preventivos del cáncer 


Los alimentos idóneos para la especie huma- 
na, tal como se muestra en esta obra, protegen 
del cáncer, en lugar de favorecerlo. Esto es lo 
que hacen precisamente las frutas, los frutos se- 
cos, los cereales, las legumbres y las verduras y 
hortalizas. 


Para prevenir el cáncer, 
aumentar la ingesta de: 

+ Provitamina Ay vitaminas Cy E. 
» Fibra. 

* Elementos fitoquímicos. 

Todos estos componentes de los alimentos 
son anticancerígenos, tal como ha sido demnos- 
trado experimental y epidemiológicamente, y 
se encuentran casi de forma exclusiva en los 
vegetales. 


Los ALIMENTOS Y EL CÁNCER 


Cáncer, cancerígeno y anticancerígeno 


+ Cáncer: Proliferación incontrolada de células que da lugar a una tumoración maligna: invade 
los tejidos vecinos, puede dar lugar a metástasis (otros tumores del mismo tipo que se pro- 
ducen lejos del origina)) y su evolución natural es hacia la muerte del organismo. 

+ Cancerígeno: Alimento, sustancia o agente que favorece el desarrollo del cáncer. Los can- 
cerígenos o carcinógenos más comunes son el humo del tabaco, ciertos aditivos como los 
nitritos, las sustancias que se forman al asar la carne, los contaminantes químicos como 
los pesticidas, algunos virus y mohos, y las radiacio 

+ Mutágeno: Sustancia que produce mutaciones, es decir, cambios en el código genético de 
las células. Muchas de estas mutaciones hacen que las células se transtormen en cancero- 
sas, por lo que los mutágenos, o mutagénicos, son también cancerígenos. Se forman mutá- 
genos al freír y asar alimentos, especialmente de tipo cárnico. 

* Anticancerigeno o protector contra el cáncer: Alimento o sustancia que neutraliza la ac- 
ción de los cancerígenos y evita el desarrollo del cáncer. Prácticamente todos ellos son de 
origen vegetal, 


Los alimentos en el tratamiento 
del cáncer 


En la lucha contra el cáncer, la alimentación 
tiene un valor sobre todo preventivo. A pe- 
sar de ello, cuando ya se ha declarado el cáncer, 
la dieta también continúa desempeñando un ir 
portante papel 

Todos los alimentos anticancerigenos que se 
exponen en las dos páginas siguientes, espe- 
cialmente las curas de frutas, las ensaladas y los 
jugos frescos, constituyen un recurso más en el 
tratamiento del cáncer, que no debería ser ig- 
norado. Existen pruebas experimentales de su 
eficacia para frenar el desarrollo de las células 
cancerosas, por lo que su uso como arma tera- 
péutica está bien fundamentado. 


La relación entre los alimentos y el cán- 

cer es muy estrecha: algunos lo cau- 

san, mientras que otros lo previenen. 

Para quien quiera reducir el riesgo 

de cáncer este es el consejo alimen- 

tario más conciso que se le puede 
dar: adoptar el régimen vegetariano. 
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La fruta 


Alimentos que 


La frutas son, junto con las hortalizas, el alimento anticancérigeno más efectivo. Cientos de 
rigurosas investigaciones científicas realizadas en todo el mundo, han puesto de manifiesto 


que el consumo abundante de frutas evita la 
mayor parte de los tipos 
de cáncer que afectan a 
los seres humanos. 
+ Cítricos, como el limón 
(ver pág. 128), la naran- 
Ja (ver pág. 346) y el po- 
melo (ver pág. 102). Su 
capacidad anticancerí- 
gena se debe a la acción 


FPomelos. 


Ciruelas 


combinada de la vitamina C, los flavonoídes, los fimonoides y la pec- 


tina (ver pág. 345). 


+ Ciruela (ver pág. 220) y manzana (ver pág. 216). Protegen contra el cáncer 


de colon. 


+ Ananás (piña tropical) (ver pág. 180): Previene el cáncer de estómago. 


grosell 


Uva: El resveratrol que contiene, especialmente en la piel, es anticancerigeno. 


Zarzamora y otras bayas como la fresa, el arándano y la 
on ricas en antocianinas, de poderosa acción 


Fresa 


antioxidante, que neutralizan la acción cancerigena de 


los radicales libres. 


Acerola (ver pág. 354), guayaba (ver pág. 118) y ki- 
wi (ver pág. 342), por su gran riqueza en vitamina C. 


Cereales integrales 


La fibra que proporcionan los cereales inte- 
grales acelera el tránsito intestinal. Además, re- 
tiene y arrastra las sustancias cancerígenas que 
pudiera haber en el 


-> conducto digesti- rn 
Aceite de oliva VES a de centeno 
le con las heces. 


Su consumo reduce el 


Además, 
fiesgo de padecer cán- , 
cer de mama cuando los cereales 
sustituye a otras gra- integrales 
sas alimentarias, tal contienen 

fitatos; los 


como se ha demostra- 
do en investigaciones 
realizadas en España 
y on Estados Unidos 
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cuales, aunque reducen algo la absorción del 
hierro y del cinc, también actúan como antican- 
cerígenos. 


previenen el cáncer 


Hortalizas y verduras 


Todas las hortalizas protegen contra el cán- 
cer, en mayor o menor grado. Su riqueza en 
provitamina A, en vitamina C y en ele- 
mentos fitoquímicos de acción antioxidante 
explica su efecto anticancerígeno. Las que 
aquí se citan son las más efectivas: 


+ Remolacha roja 
Contiene elementos fitoquímicos de ac- 
ción anticancerígena (ver pág. 126) 


+ Zanahoria 
Su gran concentración en beta-caroteno 
(provitamina A), en otros carotenoides y 
en fibra (ver pág. 32), explican su probada 
acción anticancerígena. 


+ Solanáceas 

Las hortalizas de esta familia protegen con- 
tra el cáncer, especialmente el tomate (ver 
pág.264), el pimiento (ver pág. 188) y la be- 
renjena (vor pág. 242). A ello contribuye su 
riqueza en bela-caroteno (provitamina A), 
en carotenoides y en vitamina C, todos 
ellos potentes antioxidantes. 


Yogur 

Al contrario de lo que ocurre con la 
leche, cuyo consumo se relaciona 
con diversos tipos de cáncer, el yo- 
gur protege contra esta enferme- 
dad, especialmente contra el cán- 
cer de mama. 

Su contenido en 

bacterias vivas (el 

de lipo 'bio') y en ( 

ácido láctico expli- 

can en parte su 


electo protector. más eficaces son las isofla- 
vonas genisteína y daid- 
zeina. Protegen sobre todo 
Yogur contra el cáncer de mama y 
natural de próstali 


= Liliáceas 
Todas las hortalizas de esta familia, espe- 
cialmente la cebolla (ver pág. 142) y el ajo, 
contienen flavonoides y esencias azu- 
fradas, que protegen del cáncer. 


Tomato 


+ Crucíteras 


Las plantas de esta la- 
milia botánica contie- 
nen diversos elemen- 
tos fitoquímicos de 
tipo sulfuroso, cuya 
acción anticancerosa 
ha sido bien demostra- 
da en animales de expe- 
fimentación (ver pág. 183) 
Este electo persiste aun des- 
pués de haber sido cocinadas. 


La col (ver pág. 182), 
la coliflor (ver pág. 154), 
el brécol (ver pág. 72) 

y el rábano (ver pág. 174) 
son las Cruciferas más 
conocidas como preventi- 
vas contra el cáncer. 


Legumbres 

Las legumbres en general protegen contra el cáncer por 
su contenido en fibra y cn elementos fitoquímicos an- 
ticancerígenos como al ácido fítico y los fítatos. 


La soja y sus derivados 
Tanto la soja (ver pág. 254) como 
sus derivados, especialmente 
el tofu” y la leche (bebida) de 
soja, proporcionan diversos 
elementos fitoquímicos de 
acción anticancerígena. Los 


Garbanzos 
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Alimentos o productos que 


Carne 

Numerosas investigaciones científicas, tan- 

to de tipo estadístico como experimental, 

han puesto de manifiesto que el consumo 

de carne es un importante factor de rie 

go para la mayor parte de los tipos de cán- 

cer (de cerebro, de pulmón, de estómago, 

de riñón, de vejiga urinaria, de útero, de 

ovario y de próstata, entre otros). 

Resultan particularmente favorecedoras 

del cáncer: 

+ las llamadas carnes rojas (de vacuno, 
de cordero y de cerdo), 

+ la care muy hecha o asada en la bar- 
bacoa, 

+ la carne frita, 

+ la carne salada y/o curada, como el ja- 

món, el 'bacon' 

y los embutidos, 


Bacon 


Bebidas alcohólicas 

Todas ellas son favorecedoras del cáncer, 
incluso aquellas a las que se atribuyen pro- 
pledades medicinales, como el vino o la cer- 
veza. Y no solo inducen el cáncer cuando se 
ingieren en dosis elevadas, sino también 
cuando se hace un consumo moderado de 
ellas. 

Una sola copa de vino al día aumenta en 
un 250% el riesgo de padecer cáncer de 
mama en las mujeres. 


€ Es 
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Leche 


El consumo habitual de lecho, ospocialmanto 
s os completa (no desnatada), so asocia, según 
diversas investiga- 
ciones, con la apa- 
rición de algunos ti- 
pos de cáncer: de 
mama, pulmón, co- 
lon, ovario, próstata 
y vejiga urinaria. 


Leche 
entera 


Marisco 
Suele estar 
contaminado 
por los produc- 


Langostino tos químicos ver- 
tidos al mar, los cua- 
les son cancerígenos. 
Huevos 


Existe confirmación estadística de que un con- 
sumo importante de huevos (en general, más de 
tres por semana) se relaciona con los cánceres 
de mama, estómago, pulmón, pánoreas, colon, 
endometrio y ovario. 


Huevos 
morenos 


favorecen el cáncer 


Pescado 

Las pruebas estadísticas y 
experimentales de que 

el consumo de pes- 

cado pueda favo- 

recer el cáncer 

son menos nume- 

rosas e importan- 

tes que las de la 

carne. Sin embargo, 

se ha encontrado relación entre el consu- 
mo habitual de pescado (especialmente sa- 
lado o curado) y los cánceres de larin- 

ge, nasofaringe, endometrio y páncreas. 


Productos refinados 

Cuando el pan bianco, la bollería y los 

productos de repostería refinados desplazan a los 

cereales integrales de la dieta, se favorecen di- 

versos tipos de cáncer. Al menos estas tres ca- 

racterísticas de su composición, explican su aso- 
ciación con el cáncer 

+ Falta de fibra. 

+ Gran contenido en azúcar, 

+ Ácidos grasos 'trans': Son Un tipo especial 
de ácidos grasos que se encuentran habitual- 
mente enla bollería industrial refinada y en los 
productos de repostería. Los fritos y las mar- 
garinas también los contienen, Además de ele- 
var el nivel de colesterol y de tavorecer la ar- 
teriosclerosis y el infarto, los ácidos grasos 
trans se relacionan con el cáncer de mama y 
con el de endometrio. 


Pan 
blanco 


Especias 


Una alimentación rica 
en especias pican- 
tes puede ser un 
factor del riesgo 
para ciertos tipos 
de cáncer, como 
el de boca y el de 
esófago. 


Nuez 
moscada 


Café 
Su consumo se re- 
laciona con el cán- 
cer de vejiga urinaria 
y con la mastopatía fi 
broquística o enferme- 
dad fibroquística de la mama, que puede ser 
precancetosa 
Este efecto del café no se debe a la cafeína 
sino a algunos componentes de la esencia 
del café. Por eso el consumo de café des- 
cafeinado también aumenta el riesgo de pa- 
decer cáncer de vejiga urinaria.* 


Azúcar 

El consumo abundante de azúcar blanco 
(sacarosa) se relaciona, en d- 
Versos estudios epidemiológi- 
cos, con los siguientes tipos 
de cáncer: 

+= cáncer de colon, 


+ cáncer de estómago. y 
+ cáncer de cuello uterino. 


Azúcar 


blanco | 
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Alimentación para prevenir 


Los cuadros de estas páginas (364-367) se han elaborado a partir de las investigaciones publica- 
das durante los úllimos años en las revistas científicomédicas más prestigiosas del mundo. Refle- 
jan el estado de los conocimientos actuales sobre la relación entre alimentación y cáncer. 


PREVENCIÓN DEL CÁNCER DE LARINGE 


¡al Aumentar 
= Fruta 


(Y) cima” 


+ Bebidas 

+ Verduras alcohólicas 

+ Aceites vegetales — * Carne salada 

+ Vitaminas (carac 
antioxidantes + Mate en infusión 
(A, CyE) 


Fruta 


PREVENCIÓN DEL CÁNCER DEL CEREBRO 


Aumentar | Reducir o 
(tr) Y eliminar 
+ Vitaminas, + Salchichas y hot- 
especialmente dogs (perritos 
laCyE calientes). Su 
consumo. 
por mujeres 
embarazadas 
aumenta el 
riesgo de cáncer 
en sus hijos 
Hamburguesas 
Carne curada 
vasada 
Carne de cerdo 
procesada, como 
el jamón cocido 
(jamón de York] 
y el bacon 
Fritos 


PREVENCIÓN DEL CÁNCER NASOFARINGE 


2 | Aumentar Reducir o 
9] eliminar 
+ Verduras » Pescado salado 
* Carcteno (especialmente 

(provitamina Aj en la infancia) 

» Té e infusiones 
muy calientes 
+ Ahumados 
» Salazones 
Espinacas 


PREVENCIÓN DEL CÁNCER DE ROCA 


Aumentar Reducir o 
NÁ eliminar 


+ Fruta Bebidas 
especialmente alcohólicas, 
los cítricos especialmente 

+ Verduras, vino y licores 
especialmente += Came, 
las ricas especialmente 
en carotenos asada en la 

barbacoa 
+ Chile (pimiento 
picante) 
+ Mate en infusión 
Cítricos 


cada tipo de cáncer [1] 


PREVENCIÓN DEL CÁNCER DE ESÓFAGO 


Aumentar 3 | Reducir o 
[0] eliminar 
+ Frutas, + Bebidas 
especialmente alcohólicas 
las citricas + Bebidas muy 
* Verduras calientes, 
+ Beta-caroteno especialmente 


(grodtamina Aly elmato 


cda 
+ Fibra asadas en la 
barbacoa 
+ Encurtidos 
e 
Arroz intogral 
e 


PREVENCIÓN DEL CÁNCER DE ESTÓMAGO 


eres Reducir o 
eliminar 
Frutas, + Carne roja, 
* especialmente especialmente 
las cítricas muy hecha 
y el ananás + Carnes curadas 
(piña tropical) y embutidos, 

+ Hortalizas, especialmente los 
incluso de elaboración 
las de elevado 
contenido . 
en nitratos + Salazones 

+ Ajo y cebolla + Huevos 

+ Pan integral » Bollería, pasteles 

+ Aceite vegetal * Azúcar 

+ Pasta y arroz + Grasa saturada 

Ajos 


0) Aumentar 


PREVENCIÓN DEL CÁNCER DE PULMÓN 


Aumentar Ñ Reducir o 
(0) NÁ eliminar 
+ Frutas y + Carne curada 
hortalizas (embutidos, 
bacon) 
Cerveza 
» Leche completa y 
productos lácteos 
Huevos 
Bollería refinada 


Hortalizas 


PREVENCIÓN DEL CÁNCER DE HÍGADO 


Reducir o 
eliminar 


+ Hortalizas Carne de cerdo 
= Beta-carotono » Vino y otras 
(provitamina A) bebidas 
alcohólicas 
Alimentos 
enmohecidos 
o con restos 
de aflatoxinas 
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Aumentar 


Soja, tofu, leche 
(bebida) de soja 
Fruta 
Hortalizas 
especialmente 
zanahorias 

y espinacas 
Aceite de oliva 
Ajo 

Yogur 

Fibra 

Vitamina C 
Beta-caroteno 
[provitamina A) 
Vitamina E 


Soja 


ES 


Alimentación para prevenir 


PREVENCIÓN DEL CÁNCER MAMA 


f Reducir o Aumentar 
l ] eliminar a] 


| 
[ 
= Carnes rojas + Fibra 


lla de pollo sin + Fruta 
piel y el pescado + Hortalizas, 
no son Punt 
perjudiciales) de cambias 
* Carmo de cardo y espinacas 
rocosada . 
Ased pan ts 
Jamón, etc.) » Lácteos 
+ Huevos fermentados 
+ Leche (según un (yogur) y calcio 
estudio, es 
protectora) 
+ Queso graso 
+ Grasa 
+ Ácidos grasos 
trans (margarina, 
bolleria) 
+ Bebidas 
alcohólicas, 
incluso en dosis 
bajas 
» Chocolate 
Pasta 
y pasteles integral 


PREVENCIÓN DEL CÁNCER DE RIÑÓN 


fa] Aumentar 


* Fruta, 
especialmente 
cítricos y 
manzanas 
Ensaladas 
Vitamina C 
Vitamina E 


Manzanas 


W Reducir o 
] eliminar 


Aumentar 
+ Carnes rojas, 
productos 
cárnicos > Fruta 
+ Carne de pollo + Holas, 
+ Grada especialmente 
> Protohias coles y tomates 
» Cereales 
» Legumbres 
» Fibra 
* Yogur 


e 


PREVENCIÓN DEL CÁNCER DE COLON 


| Reducir o 
Y ] eliminar 


Carnes rojas 
(vacuno, cerdo, 
cordero) 

Carne muy hecha 
Carne procesada 
o curada 

Higado y otras 
vísceras 

Huevo, 
especialmente 
las mujeres 
Grasa y alimentos 
muy ricos 

en calorías 
especialmente 

de origen animal 
Queso graso 
(curado) 

Aziicar, como 

el que se añade 
al café 

Bebidas 
alcohólicas, vino 


PREVENCIÓN DEL CÁNCER DE PÁNCREAS 


>| Reducir o 


] eliminar 


Carne 

Pescado 
Huevos 
Proteinas 
Colesterol 
Grasa saturada 
animal 
Calorías 


Bebidas 
alcohólicas 


cada tipo de cáncer [y 2] 


PREVENCIÓN DEL CÁNCER DE PRÓSTATA PREVENCIÓN DEL CÁNCER DE OVARIO 


Aumentar Y Reducir o Aumentar 7| Reducir o 
Y) eliminar eliminar 
» Fruta + Carnes rojas + Hortalizas, » Carne 
» Tomates + Leche especialmente + Leche completa 
» Frutas desecadas —* Grasa animal las zanahorias rasa seturada 
(dátiles, uva » Calcio "Pano pasta + Huevos 
pasas) procedente integral 
a. Logambres de alimentos + Pescado * Mantequilla 
h muy ricos 
» Soja, tofu, leche én calcio 
(Ubica de soja o de suplementos 
+ Pectina 
de cítricos — Tor" 
* Ajo 
a IFruGt6sa Pan integral 
+ Vitamina E 
+ Carotenoides 
(licopeno) 
PREVENCIÓN DEL CÁNCER 
DE VEJIGA URINARIA 
PREVENCIÓN DEL CÁNCER Aumentar Y Reducir o 
DE ENDOMETRIO Y) eliminar 
Aumentar — ¡¡=y| Reducir o SEAS. * Same cecefta 
Lv + Hortalizas y de vacuno 
eliminar A 
, y verduras, + Café 
+ Frutas + Carnes rojas y especialmente» Leche 
+ Hortalizas procesadas espinacas + Haro 
+ Cereales, pan y (curadas) y zanahorias a Grasa 
pasta integrales * Pescado curado + Beta-caroteno especialmente 
+ Legumbros o salado (provitamina A) antnal 
+ Ajo y cebolla + Huevos + Vitamina C + Fritos 
a etc! + Grasa animal + Vitamina E a Expos 
(provitamina A) * Margarina de calorías 
+ Colesterol + Sodio (sal) 
» Vino, cerveza 
y demás bebidas 
alcohólicas 
Cebollas Zanahorias 
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mos, formando parte de la Biblioteca Educación y Salud. 
¡Su autor es el mismo que el de esta obra. 
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ABREVIATURAS, SÍMBOLOS Y SIGLAS MÁS USADOS 


*C: En esta obra, para la medición de la temperatu- 
ra, se usa la escala llamada de Celsius, centesimal 
o centígrada. En algunos países y publicaciones en 
lengua inglesa se sigue usando la escala de Fah- 
renheit en la cual 0”C corresponden a 32*F y 100C. 
3212 

cap.: Abreviatura de 'capítulo 

«ce: En la actualidad los “centímetros cúbicos no se usan 
como medida de volumen de líquidos. Un "cent 
metro cúbico" equivale exactamente a un mililitro 
(mb. 

CDR: Sigías de 'cantidad diaria recomendada" de un 
nutriente (ver pág. 13). En algunos paísos hispáni 
cos se usa IDR (ingesta diaria recomendada), 

el: Símbolo de “centilitro”, centésima parte del litro: 
1 cl =0,011/11= 100 cl. 

cm: Símbolo de *centimetro', centésima parte del 


metro; 

1cm=0,01 m/1m= 100cm, 

dl: Símbolo de “decilitro', décima parte del lítro: 

1d=0,111/11=10dl. 

EE. UU.: Abreviatura de Estados Unidos de Nortea- 
mérica. 

EPM: Siglas de la Enciclopedia de las plantas med: 
cínales (2 tomos), perteneciente a la BisLoTeca EDu- 
CACIÓN Y SALUD, 

£: Símbolo de 'gramo', unidad de peso en el sistema 
métrico decimal, equivalente a la miésima parte 
del kilogramo: 

18 =0,001 kg/1 kg = 1000 g. 

H. de e: Alvevialura de hidratos de carbono 

HDL: Siglas en inglés de High Density Lipoproteins (l- 
poproteínas de alta densidad). El llamado “coleste- 
rol HDL: es el que circula por la sangre unido a es- 
tas lipoproteínas, y resulta beneficioso para la se- 
lud. 

IDA: Siglas de 'ingesta diaria admisible', que se usa 
para las sustancias potencialmente peligrosas (ver 
pág. 13). 

Kcal: Símbolo de 'kilocaloría', unidad de energía a la 
que comunmente se llama 'caloría”, 1 kcal = 4,18 kj 

kg: Símbolo de kilogramo”, en apócope: 'kilo', 1 kg 

.000 8. 


Kj: Símbolo de 'Kiojulo, unidad de energía a la que 
comunmente se llama julio" (en inglés, Joule). 1 ki 
=0,24.kcal 

E Símbolo de litro", uridad de medida de los líquidos 
en el sistema métrico decimal: 1 |= 1 dm* - 1.000 
mi (1 1 de agua pesa 1 kg). 

L.: Abreviatura de "Lineo', botánico sueco que en el 
siglo XVII clasificó y cio nombre a muchas espe- 
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cies de plantas (ver EPM, pág. 32). 

LDL: Siglas inglesas de Low Density Lipoproteins (li- 
poproteinas de baja densidac). El llamado 'coles- 
terol LDÚ es el que circula por la sangre unido a es- 
tas lipoproteínas, y resulta nocivo. 


m: Símbolo de 'metro', unidad patrón del sistema mé- 
trico decimal, aceptado hoy universalmente: 
1m= 10dm= 100 cm = 1.000 mm 


Mb: Símbolo de 'megabít, unidad de información que 
equivale a un milón de 'bytes' o caracteres. 

Min.: Abreviatura de 'minerales'. 

mg. Simbolo del 'miligramo', milésima parte del gra- 
mo: 1 mg = 0,001 g/1 g = 1.000 mg. 

ml: Símbolo de 'militro", que es la milésima parte del 
litr 
1 ml =0,001 1/1 1= 1.000 mi (1 ml = 1 cc 
cm). 

mmol/t Símbolo de tmilimol por litro", una de las for- 
mas de medir la concentración de una sustancia, que 
se suele emplear en los análisis de sangre. 


pág.: Abreviatura de 'página" 


pH: Símbolo de “potencial de hidrogeniones', El pH 
mide el grado de acidez o de alcalinidad de una so- 
lución. Un pH menor que 7 indica acidez; un pH ma- 
yor que 7, alcalinidad; y un pH exactamente igual a 
7, neutralidad. 


ppm: Símbolo de 'parte por milón', una de las for- 
mas de medir la concentración de une sustancia. 
Lopm= 1 mg/kg =0,1 mg/100 g. 

Prot. Abrevialura de “proteínas! 

Sin.: Abreviatura de “sinonimia. 

ssp.: Abreviatura ce "subespecie" 

T.: Abreviatura de tomo" 


U.I.: Abreviatura de “unidades internacionales”, que 
era la unidad de medida que se utilizaba cuando no 
se podía medir con exactitud el peso de algunas v- 
taminas. Era una medida de los “efectos biológi- 
cos” de una sustancia sobre los seres vivos. Hoy, 
que ya se cuenta con sistema de medida más pre- 
cisos, se usan los microgramos (ug). En el caso de 
la vitamina A: 1 ug = 3,33 UL. 

var.: Abreviatura de 'variedad' en relación a las es- 
pecies botánicas. 


Simbolo de 'micra' o 'micrónl, millonésima parte 
del metro: 1 yu = 0,000001 m/1 m = 1.000.000 
(1 mm = 1.000 y). 

bg: Simbolo de microgramo' o milonésima parte del 
gramo: 1 yg = 0.UU0DOL g / 1 g = 1.000.000 pg 
(1 me = 1.000 yg) 


SINONIMIAS Y EQUIVALENCIAS HISPÁNICAS 


aceitunas" = olivas" 

achicoria = escarola" 

achicoria blanca = endibia" 

aguacate* = palta, avocado (in- 
glés: avocado) 

ají dulce = pimiento" 

ajonjolí =sésamo* 

ajo puerro = puerro* 

albaricoque" = chabacano, da- 
masco 

alcachofas* - alcauclles 

almendra del Amazonas = nuez 
del Brasil" 

almendrón = nuez del Brasil* 


anór 
anona = chitimoya* 
arvejas = guisantes" 


auyama = calabaza* 
avocado = aguacate” 


brócul = color" 

cacahuetes* = cacahuates, maní 

calabaza* = zapallo, chayote, ca- 
yote, cayota, tayota, auyama 

cambur = plátano" 


caqui* = palosanto 
catuche = chirimoya" 
cayote / cayota = calebaza* 
cebollín = puerro” 
cohombro = pepino* 


Los términos seguidos de un astérisco (* ) son los usuales en el texto de esta obra. 


repollo, berza 

coliflor* = brécol de cabeza, bró- 
cul (en algunos lugares) 

coquito del Brasil = nuez del 
Brasil" 

chabacano = albaricoque" 

'champlñones* = hongos blancos, 
hongo francés (se cultivan) 

Chayote = calabaza” 

chícharos = guisantes", garban- 
zos" (en alaunos lugares) 

chile dulce = pimiento" 

chirimoya* = anón, anona, anona 
Chirimoya, catuche 

choclo = maíz” tierno 

damasco = albaricoque" 

durazno = melocotón" 

elote = maíz" tierno 

endibia* = achicoria blanca 

escarola* = endivia / endibia, 
achicoria (en algunos lugares) 

fresas* =frutilas 

fréjoles = judías* 

frijol soya = soja” 

frijoles / frijoles = jucías* 

trutabomba = papaya” 

frutillas = frosas* 

garbanzos" = chícharos 

guineo = plátano” 

guisantes* = arvejas, chicharos, 
pitipuá (francés: pott pois) 

habichuelas =judías' 

hongos = setas" 

hongos blancos = champiñones" 

hongo francés: champiñones” 


jubia =nuez del Brasil" 

judías”: frijoles, roles, fréjoles, 
alubias, habichuelas, porotos 

lechosa = papaya" 

maíz* = choclo, oloto 

maní = cacahuetes” 

melocotón* = durazno 

nuez del Brasil* = coquito del 
Brasil, almendra del Amazo- 


nas, nuez de Pará, jubia, al- 
mendrón, nuez dol Marañón 


olivas' = aceitunas" 
palosanto = caqui* 

palta = aguacato" 

papa = patata* 

papaya* = lechosa, frutabomba 


pepino' =cohombro 
pimiento* = ají dulca, chile dulco 


piña tropical" = piña americana, 
ananás 

pltipuá = guisantes” 

plátano = banana, guineo, cam- 
bur 

poroto soya = soja" 

porotos = judías* 

puerro* = ajo puerro, cevollín 

repollo = col* 

ricota = requesón" 

setas* = hongos 

soja” = soya, frijol soya, poroto 
soya 

tayota: calabaza” 

zapallo = calabaza" 
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ÍNDICE GENERAL ALFABÉTICO 


Ababaya, 158 
Acahual, 110 
Acayoba, 46 


Acca sellowiana 
(Berg. Burret, 252 
Aceite, 
= de oliva, previene 
el cáncer, 360 
- esencial en la cebolla, 143 
Aceituna, 164 
Acelya, 204 
Acerola, 354 
= mediterránea, 355 
Achicoria blanca, 170 
Acidez, 
- de estómago, 179 
— jugo de patata 
la alivia, 192 
- y alcalinidad 
por los alimentos, 272 
Acidificantes, alimentos, 273 
Ácido, 
- fólico, en la naranja, 347 
- linoléico en la nuez, 75 
- linolénico en la nuez, 75 
- oxálico, 265 
- pantoténico, 
en la judía, 333 
- úrico, alimentación, 275 
Ácidos orgánicos, 128 
Acné, 916 
Actinidia, 342 
Aetinidia chinensis Planch., 342 
Agaricus bisporus L., 278 
Agua de arroz, 213 
Aguacate, 112 
Agudeza visual, pérdida, 31 
Ají dulce, 188 
Ajo, 96 
Albaricoque, 34 
Albarillo, 34 
Albérchigo, 34 
Alberge, 34 
Alcachota, 172 
Alcalinizantes, alimentos, 273 
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Alcauell, 172 
Alergias, 318 
Alfóncigo, 134 
Alimentación, 
- cardiosaludable, 64 
— después del infarto, 65 
Alimentos, 
- acidificantes 
y alcalinizantes, 273 
- dañinos, 22 
- para el, 
— corazón, 63 
- estómago, 177 
- hígado, 167 
— intestino, 195 
— metabolismo, 269 
- sistema nervioso, 39 
- para el aparato, 
- digestivo, 151 
- locomotor, 299 
— reproductor, 249 
— respiratorio, 139 
=- urinario, 229 
- para la, 
= piel, 315 
— sangre, 123 
- para las arterias, 93 
— para las infecciones, 337 
- vegetales, 21 
— y cáncer, 357 
Allium cepaL.., 142 
- porrumL., 304 
Almendra, 58 
= del Amazonas, 52 
= del Beni, 52 


Almendrón, 52 


Almidón, 
en el fruto del pan, 281 


Alquequenje, 27 
Alubia, 330 
Alzheimer, enfermedad, do, 45 
Ambó, 326 


Aminoácidos esenciales 
en diversos alimentos, 332 


Anacardium occidentale L.. 46 
Anacardo, 46 

Ananas, 180 

Ananas comosus Merr., 180 


Anemia, 125 
- por consumo de arroz, 214 


Angina de pecho, 66 


Anigo, 120 
Annona cherimola Mill, 68 
— muricata L., 70 


Anonáceas, 

familia botánica, 70 
Anorexia nerviosa, 41 
Ansiedad, 43 
Antianémicos, alimentos, 25 
Anticancerígeno, 359 
Antioxidantes, alimentos, 25 
Antisépticos urinarios, 

alimentos, 24 
Antocianinas, 

- enla fresa, 108 

— en uva, 89 
Aparato locomotor, 

alimentos, 299 
Apetito, falta de, 153 
Apio, 232 
Apium graveolens L., 232 
Apoplejía, 95 
Arachis hypogea L., 320 
Arándano, 244 

— agrio, 247 

— americano, 247 

- rojo, 247 

— trepador, 247 
Araucaria araucana K. Koch, 57 
Arrayán, 118 
Arritmia, 67 
Arroz, 212 

= blanco, 215 

- cáscara, 215 

— integral, 215 

— vaporizado 

0 precocinado, 215 

Anterias, alimentos para, 93 

— dano, y colesterol, 79 
Anteriosclerosis, 95 


Artocarpus 

communis Forst,, 280 
Artritis reumatoide, 302 
Artrosis, 301 
Arveja, 84 
Asma, 141 
Asparagus officinalis L., 234 
Astringentes, 24 
Auyama, 104 
Avellana, 288 
Avena, 48 
Avena sativa L., 48 
Avenasterol, en avena, 50 
Avenina en la avena, 50 
Averthoa carambola L., 202 
Avocado, 112 
Azanoria, 32 
Azúcar, se asocia 

con tipos de cáncer, 369 
Azuki, 256 


Bactrs gasipaes L., 282 
Bactris major Jacq., 913 
Baja de defensas, 339 
Banana, 80 
Balala, 268 

— de China, 106 
Bebidas alcohólicas, 

causa de cáncer, 362 
Berenjena, 242 
Bertholletia 

excelsa Humb. L., 52 
Bela, 284 
Beta-olucanos en la avena, 51 
Bota-sitosterol, 

enla alcachofa, 173 
Beta vulgaris L., 

— cv. vulgaris, 284 

- var. conditiva, 126 
Betabel, 126 


Boca, 

— cáncer, 364 
- llagas, 152 

Boniato, 288 


Borassus flabellfer L., 313 
Brassica, 
- oleracea L., 182 
— var. botrytis, 154 
- var. itálica, 72 
- rapal... 306 
Brécol, 72 
Breva, 146 
Bromelina, 181 
— en ananás, 181 
Bronquitis, 140 
Butanaga, 32 
Bulimia, 43 


Cabello, fragilidad, 317 
Cacahuete, 320 
Cachimán, 68 
Cachipay, 282 
Cacho, 206 
Café, se asocia con tipos 
de cáncer, 363 
Cajú, 46 
Calabacín, 160 
Calabaza, 104 
Calambres musculares, 303. 
Calamondín, 351 
Calcio en la almendra, 59 
Caldo depurativo 
de verduras, 96 
Calocarpum sapota Merr,, 204 
Camote, 288 
Cáncer, 359 
- alimentos preventivos, 24 
= alimentos 
que lo favorecen, 362 
- col protege, 1839 
- factores causantes, 258 
— los cítricos 
los previenen, 345 
— prevención, alimentos, 360 
— y alimentos, 357 
Cancerígeno, 359 
Candidiasis, 341 
Capsicum annuum L., 188 
Caqui, 208 


Carambola, 202 


Cardiosaludable, 
alimentación, 64 


Carica papaya L., 158 
Carles, 152 


Carne, 
— de membrillo, 207 
— favorece el cáncer, 362 


Carotenoldes, 33 
= en el caqui, 209 
- en el mango, 927 

Castaña, 308 
= de Pará, 52 


Castanea sativa Mill, 308 
Cataratas, 31 
Catuche, 68 


Causa de cáncer, 
alimentos, 358 


Cebada, 182 

Cebolla, 142 

Cefaleas y jaquecas, 42 
Ceguera noctuma, 31 
Celiaquía, 198 

Celulitis, 317 

Centeno, 120 


Cereales integrales, 
previenen el cáncer, 360 


Cerebro, cáncer, 364 
Cereza, 290 

Cerraja, 54 
Chabacano, 34 
Champiñón, 278 
Chaucha, 330 
Chayote, 104 
Chícharo, 84, 100 
Chile dulce, 188 
Chimalte, 110 
Chirimorriñón, 68 
Chirimoya, 68 
Choclo, 224 

Chucrut, 185 

Chuleta de huerta, 32 
Cicer arietinum L., 100 
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Cichoriurn endivia L, 171 
Cichorium intybus L. 
var. foliosum, 170 
Cidra, 351 
Cinarina, en la alcachofa, 172 
Cinc, 
- en la nuez, 76 
- déficit, 101 
Cirrosis, 169 
Ciruela, 220 
Cistitis, 341 
Cítricos, 
previenen el cáncer, 345 
Citrullus lanatus (Thunb.) 
Mansf., 236 
Citrus, 
- aurantiltolia 
(Christm.-Panz.) Sw, 351 
- aurantium L., 351 
- limon (L.) Burm., 128 
= medica L., 351 
= mitis Blanco, 351 
- paradisi MacFad., 102 
- reliculata Blanco, 344 
- sinensís (L) Osbeck, 346 
- vulgaris Risso., 351 
Claudia, 220 
Cobre en la nuez, 76 
Coco, 310 
= de beber, 313 
- de mar, 913 
Cocos nucifera L., 310 
Codón, 206 
Cogombro, 324 
Col, 182 
- anticancerígena, 183 
- blanca, 186 
- china, 187 
- de Bruselas, 186 
- fermentada, 185 
- fizada, 187 
- roja, 187 
Colelitiasis, 168 
Colesterol, 
= como reducir, 98 
= efecto de la soja, 260 
- enemigo de las arterias, 94 
— HDL, 94 
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- LDL, 94 
— nivel normal, 94. 
- y daño arterial, 79 
Coliflor, 154 
Colinabo, 187 


Colitis, 200 
— ulcerosa, 200 


Colon, 
- Cáncer, 366 
— irritable, 199 


Colza, 308 
Comer despues del intarto, 65 
Conjuntivitis, 30. 
Coquito de Brasil, 52 
Corazón, 

= alimentos para, 63 

- insuficiencia, 67 

= y vino, 65 
Corozo, 313 
Corylus avellana L., 238 
Crataegus azarolus L., 355 
Criollo, 174 
Crohn, enfermedad, 200 


Crucíferas, 157, 186 
- previenen el cáncer, 361 


Cruda, dieta, para la piel, 319 


Cucumis, 
— meloL., 240 
— sativus L., 324 


Cucurbita pep L., 104 
- var. oblonga, 160 


Cura, 
= de arándanos, 245 
= de manzanas, 219 


Cydonia oblonga Mill., 206 
Cynara scolymus L., 172 


Dtimoneno, en el limón, 129 
Damasco, 34 

Dátil, 148 

Daucus carola L.. 32 
Defensas bajas, 399 


Degeneración macular 
de la retina, 30 


Delgadez, 274 


Demencia, 44 
Depresión, 41 
Dermatitis, 319 


Desayuno 
contra el estreñimiento, 205 


Diabetes, 276 
— novedades en la dieta, 277 


Diarrea, 199 
Dieta cruda para la piel, 319 
Digestión pesada, 178 
Digestivo, alimentos para, 151 
Digestivos, alimentos, 25 


Dihicroxifenilisatina, 
enla ciruela, 221 


Dioscorea alata L., 108 
Diospyros kakiL., 208 
Dismenorrea, 250 
Dispepsia, 178 
Diuréticos, alimentos, 24 
Diverticulosis, 201 
Durazno, 86 


Eccema, 319 


Elementos fitoquímicos, 
en la naranja, 347 


Eloto, 224 
Endivia, 170 
Endometrio, cáncer, 367 
Enfermedad, 

— de Alzheimer, 45 

— de Crohn, 200 

— de Parkinson, 44 
Epilepsia, 44 
Equilibrio ácido-base, 272 
Eriobotrya japonica Lindl., 286 
Escarola, 171 
Esclerosis múltiple, 44 
Esólago, cáncer, 365 
Espárrago, 234 
Especias, se asocian 

con tipos de cáncer, 363 
Espinaca, 36 
Esquizofrenia, 45 


Esteroles, en la alcachofa, 173 
Estómago, 

= alimentos para, 177 

— cáncer, 365 


Estreñimiento, 198 
— cómo evitarlo, 196 


Estrés, 42 


Factores causantos 
de cáncer, 358 


Faringitis, 041 
Fatiga, 
- física, 274 
- intelectual, 42 
Favismo, 197 
Fojjoa, 252 
Fejjoa sellowiana Berg., 252 


Fibra, como aumentar 
la ingesta, 197 


Ficus carica L., 146 
Fiebre, 338 
Fitoestrógenos, 249 
Flatulencia, 201 


Flavonoides, 
- enla cebolla, 143 
- en pomelo, 103 
- enuva, 09 


Flor de sol, 110 
Forrajera, 32 
Fortunella 

margarita (Lour.) Sw, 351 
Fraga. 108 
Fregaria vesca L., 108 
Fragilidad vascular, 95 
Fresa, 108 
Fresquilla, 86 
Frijol, 390 

— soya, 254 
Fruta, 


- de la pasión, 132 
- previene el cáncer, 360 


Frutabomba, 158 
Frutapán, 280 
Frutas exóticas, 26 


Frutilla, 108 
Fruto del pan, 280 


Gálbana, 84 

Gamboa, 206 

Garbanzo, 100 

Gases intestinales, 201 

Gasipaes, 282 

Gastritis, 178 

Geormen dol trigo, 205 

Gingivitis y periodonttis, 153 

Girasol, semilla, 110 

Glaucoma, 31 

Glucoquina, en la cebolla, 144 

Gluten, 293 

Glycine max (L.) Merr, 254 

Gola, 275 

Granada, 222 

Granadila, 132 

Granadina, 223 

Grano de trigo, 295 

Grasa del coco, 
composición, 811 

Grasas, 


— en la nuez, 75 
- en aguacate, 112 


Grelos, 307 
Griñón, 86 

Gripe, 340 
Grosella china, 342 
Guacamole, 113 
Guanábana, 70 


Guayaba, 118 
- ananás, 252 


Guayaba-piña, 252 
Guayaco, 208 
Guaytamba, 86 
Guinda, 290 
Guineo, 80 
Guisante, 84 


Haba, 136 


Halitosis, 152 
Harina, 

- blanca, de trigo, 294 

- de cacahuete, 321 
HDL colesterol, 94 
Helianthus annuus L., 110 
Hemorroides, 200 
Hepatitis, 168 
Hepatopatías, 168 
Hernia de hiato, 179 
Hierro, 123 

— absorción, 123 

- hem, 123 

- no hem, 123 


— cáncer, 365 
Higo, 146 

Hiperactividad, 40 
Hipertensión arterial, 96 
Hipoglucemia, 276 
Hipolipemiantes, alimentos, 25 
Horchata de avellanas, 231 
Hordio, 162 


Hortalizas y verduras, 
previenen el cáncer, 351 

Huevos, se asocian con 
ciertos tipos de cáncer, 362 


Hurapo, 118 


Impotencia sexual, 251 
Infarto, 
= de miocardio, 66 
= alimentación 
depués de, 65 
— y consumo de nueces, 75 
Infecciones, 339 
— alimentos, 337 
Inhibidores 
de las proteasas, 257 
Inmunodepresión, 389 
Insomnio, 41 
Insuliciencia, 
- cardíaca, 67 
— renal, 231 
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Intelectual, fatiga, 42 
Intestino, alimentos para, 195 
Inulina, en la escarola, 170 
Ipomoea batatas (L.) Poir, 288 
Isoftavonas, 256 


dJaqueca, 42 

Jícama, 106 

Jitomate, 264 

Jocote, 46 

Judía, 330 

Juglans regia L.. 74 

Jugo, 
— de patala cruda, 192 
— de uva, 90 


jano, 27 
Kimi, 342 
Kumquat, 351 


Lactuca sativa L. 54 
Laringe, cáncer, 364 
Laxantes, alimentos, 25 
LDL colesterol, 94 
Leche, 300 

— asociada cun lips 

de cáncer, 362 

— de almendra, 61 

— de coco, 312 

— de soja, 258 
Lechosa, 158 
Lechuga, 54 
Lecitina, en la avena, 50 
Legumbres, 

previenen el cáncer, 361 
Lens culinaris Medik., 130 
Lenteja, 130 

— alimentos que combinan 

bien, 135 

Licopeno, 266 

— en pimiento, 188 
Liliáceas, 

previenen el cáncer, 361 
Lima, 351 
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Limón, 128 
— borgamoto, 351 

- ventajas de su uso 
como aliño, 125 


Limonia aurantiifolia 
Christm.-Panz., 351 
Limonoides en pomelo, 103 


Linoleico, ácido, 
enla nuez, 75 

Linolénico, ácido, 
en la nuez, 75 

Lípidos sanguíneos, ofecto de 
la soja, 260 


Litchi, 26, 852 
Litchi chinensis Sonn., 352 
Litiasis, 

= biliar, 168 

- renal, 231 
Llagas de la boca, 152 


Locomotor, aparato, 
alimentos, 299 


Locuá, 208 

Lodoicea maldivica, 313 
Lombarda, 187 
Lúcumo, 205 

Luteína, 37 


Macadamia, 78 
Macadamia 

integrfolia L. Smith, 78 
Macadamia, aceite, 79 
Magnesio, 

- en el anacardo, 

funciones, 47 

- en el coco, 312 
Magrana, 222 
Maicena, 225 
Maíz, 224 

— de Texas, 110 

— deficiencias nutritivas, 227 
Mal aliento, 152 
Malpighia glabra L., 354 
Malta, 162 
Mama, 

— cáncer, 366 


- quistes, 250 
Mamao, 158 
Mamey, 

= colorado, 204 

— zapote, 204 
Mamoncillo chino, 352 
Mandarina, 344 
Mandioca dulce, 107 
Manganeso, en la nuez, 76 
Mangifera indica L.. 320 
Manglar, 926 
Mango, 326 
Mangostán, 26 
Maní, 320 
Maninot, 

= esculenta, 107 

= utilissima, 107 


Mantequilla do cacahuete, 321 


Manzana, 216 
— de Adán, 351 
— de amor, 242 


Manzanas, cura de, 219 
Maracuyá, 132 
Marañón, 46 
Marisco, 

contiene cancerígenos, 362 
Marmello, 208 
Marron glacé, 309 
Mastopatía fibroquística, 250 
Mazapán, 59 
Melocotón, 86 
Melón, 240 

- de agua, 236 

- zapote, 158 
Membrillo, 206 
Menstruación dolorosa, 250 
Merey, 46 
Metabolismo, alimentos, 269 
Mio, 224. 
Minarete, 157 
Mirasol, 110 
Mirtlo, 244 
Momona, 68 
Morrilera, 172 


Mortas, 172 
Mucílagos, 
- en el caqui, 209 
— en la avena, 49 
Musa x paradisiaca L. 
var, sapientum, 80 
Musculares, calambres, 303 


- enana, 351 
Nasolaringe, cáncer, 364 
Naviza, 306 
Nectarina, 86 
Nefrosis, 230 
Nerviosismo, 40 
Nouralgia, 43 
Niacina, en la judía, 333 
Níspero, 286 
Nitrosaminas, ananás inhibe 

su formación, 181 


Nuez, 74. 
— australiana, 78 
= de macadamia, 78 
= de Pará. 52 
- del Brasil, 52 
- del Marañón, 52 
- y rlesgo de infarto, 75 


Name, 106 


Obesidad, alimentación 
para evitarta, 270 


Ojos, 

- alimentos para, 29 

— nutrientes para, 30 
Olea europaeaL., 164 
Oligoelementos en la nuez, 76 
Oliva, 164 
Orejones, 35 
Orina escasa, 280 
Oryza sativa, 212 
Osteomalacia, 303 


Osteoporosis, 300 
Ovario, cáncer, 367 


Pajui, 46 

Palma pichiguao, 282 
Palmira, 313 

Palomitas de maíz, 225 
Palosanto, 208 

Palta, 112 
Pamplemusa, 102 

Pan de pobre, 280 
Páncreas, cáncer, 366 


Papa, 190 
- Qulce, 288 


Papaína, 159 
Papaya, 158 

Parcha, 132 

Parkinson, enfermedad de, 44 
Parra, 88 

Pasas, uvas, 91 

Pasionaria, 132 

Passiflora edulis Sims., 132 


Patata, 190 
— cruda, jugo, 192 
— dulco, 288 
- fritas, 198 
Pavía, 86 
Pectina 
- en el caqui, 209 
— en pomelo, 103 
Pejibaye, 282 
Pepino, 324 
= morado, 242 
Pora, 116 
Periodontitis, 153 
Persea americana Miller, 112 
Persimón japonés, 208 
Pescado ahumado o curado, 
se asocia con cáncer, 363 
pH, 273 
Phaseolus 
vulgaris (L.) Savi, 330 
Phoenix dactylifera L., 148 
Picota, 290 


Piedras, 
- en el riñón, 231 
- en la vesícula, 168 


Piel, 
— alimentos, 315 

- de la patata, 191 

- seca, 317 
Pijiguao, 282 
Pimentón, 189 
Pimiento, 188 
Pinus araucana L., 57 

- PineaL., 56 
Piña tropical, 180. 
Piñón, 56 

— araucano, 57 
Pipas, 110 

- de girasol, 110 
Pirus malus L., 216 
Pistacho, 134 
Pistacia vera L.. 134 
Pisum sativum L., 84 
Pitahaya, 27 
Pitanga, 252 
Pitipuá, 84 
Plátano, 80 

- enano, 83 

— macho, 83 

- rojo, 83 
Podor curativo 

de los vegotalos, 24 
Pomagranada, 222 
Pomelo, 102 
Poroto, 390 

= soya, 254 
Potasio en ol plátano, 82 
Poutería sapota L., 204 
Preventivos del cáncer, 

alimentos, 25, 358 
Prisco, 34 
Procedencia 

de los alimentos, 23 
Próstata, 

— cáncer, 367 

— hipertrofia, 251 
Protectores hepáticos, 

alimentos, 24 
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Proteína de soja, 255 
Proteínas, 

- enla avena, 49 

- en las judías, 991 
Pruna, 220 


Prunus amygoalus Batsch., 68 
=- armeniaca L., 34 
— Aviumn L., 290 
— domestica L., 220 
- persica (1.) Batsoh., AR 


Psidium guajaba L., 118 
Psoriasis, 318 

Puerro, 304 

Pulmón, cáncer, 365 
Punica granaturn L.. 222 
Puré de castañas, 309 
Pyrus communis L., 116 


Rábano, 174 
Rambután, 27 

Raphanus sativus L., 174 
Raquitismo, 303 
Raynaud, síndrome, 97 


Refinados, productos, 
se asocian con tipos 
de cáncer, 363 


Reflujo gastroesofágico, 179 
Regla dolorosa, 250 


Remineralizantes, 
alimentos, 24 


Remolacha roja, 126 


Reproductor, alimentos 
para el aparato, 249 


Restriado, 340 


Respiratorio, 
alimentos para, 139 


Resveratrol, 
- anticancerígeno, 81 
- en uva, 89 
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Riñón, cáncer, 366 
Riñones, alimentos para, 229 
Romanesco, 157 


Sabañones, 97 
Sahuinto, 118 
Salaca, 313 
Salacca edulis Reinw., 313 
Salvado de trigo, 295, 297 
Sandía, 236 
Sangre, alimentos para, 123 
Secale cereale L., 120 
Semilla de girasol, 110 
Sorotonina en plátano, 81 
Seta de París, 278 
Setas, 278 
Sida, 340 
Síndrome 
— de Reynaud, 97 
— del túnel carpiano, 303 
Sinoria, 32 
Sistema nervioso, 
alimentos, 39 
Sitosterol, en alcachofa, 173 
Soja, 254 
- aspectos negativos, 261 
— aspectos positivos, 261 
- vordo, 256 
- y colesterol, 260 
— y sus derivados, previenen 
el cáncer, 361 
Solanáceas, 
previenen el cáncer, 361 
Solanum, 
- lycopersicum |... 264 
— melongena L., 242 
- tuberosum L., 190 
Spinacia olaracea L., 36 
Sumina, 252 


Tabaco, desintoxicación, 141 
Támara, 148 
Tamarillo, 26 


Tamarindo, 26 
Tania, 106 

Taninos, en el caquí, 209 
Tapioca, 107 

Taro, 106 

Tiriguro, 202 

Tolu, 258 

Tomate, 264 

Tornasol, 110 

Toronja, 102 

Tos, 140 

Tránsito intestinal, 195 


Tratamiento del cáncer, 
alimentos, 359 


Triglicéridos elevados, 275 
Trigo, 292 

Tríticum aestivum L., 292 
Trombosis, 124 

Túnel carpiano, síndrome, 303 
Turrón, 59 


Icera gastroduodenal, 179 
Úrico, ácido, alimentación, 275 
Urinario, alimentos 

para el aparato, 229 
Uva, 88 

— de bosque, 244 

= jugo, 90 
Uvas pasas, 91 


Vaccinium, 

— corymbosurn L., 247 

— mactocarpon, 247 

— myrtilus L., 244. 

= oxycoccus L., 247 

— vitis-idaea L., 247 
Variedades de judías 

(frijoles o porotos), 335 
Vejiga urinaria, cáncer, 367 
Verduras, 

previenen el cáncer, 361 


Vesícula biliar, trastornos, 169 
Vicia faba L., 136 
Vigna, 


= angularis [Willd.] 
'Ohwi et Ohashi, 256. 


- radiata [L.] Wilezek, 256 
Vino, 

- tinto y jugo de uva, 90 

- y corazón, 65 


Vitamina C, 
— aumento 
de las necesidades, 355 
- efecto en la absorción 
del hierro, 124 
= funciones, 353 
Vitamina E, 
en las semilla de girasol, 111 
Vitis vinifera L., 88 


Wamo, 106 


Yuca, 107 
Yuco, 204 


Zanahoria, 32 
Zapallo, 104, 160 
Zapote, 204 

— japonés, 208 
Zea mays L., 224 
Zeaxantina, 87 
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El poder curativo 
de los alimentos 


+ Nuestra salud y bienestar depende, más que de ningún otro 
factor, de los alimentos que ingerimos cada día. 


+ Mientras que algunos alimentos pueden ser causa de 
enfermedad, otros son capaces de prevenir, de aliviar y hasta de 
curar nuestras dolencias. 


+ El doctor Pamplona Roger, médico investigador y autor de 
dilatada experiencia, describe con claridad y precisión científica 
la composición, las propiedades curativas y el uso de cerca de 
cien alimentos “estrella”. 


+ Su consumo habitual puede hacer tanto por nuestra salud, 
como la mayor parte de los medicamentos u otros tratamientos 
médicos. 


+ Además, se indica qué alimentos conviene comer y cuáles se 
deben evitar, en las enfermedades y trastornos más comunes. 


» Este libro le ayudará a conocer mejor los alimentos dotados de 
poder medicinal, y además, a disfrutar consumiéndolos. 
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